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OLDVITAA 


PREFACIO 


El primer registro conocido del término «macroviótica» se cn- 
cuentra en los escritos de Hipócrates, el padre de la medicina 
occidental. En su ensayo Aire, agua y lugares, Hipócrates introduce 
fa palabra para describir alas personas longevas y sanas. Traducido 
del griego, «macro» significa «grande» o «amplio» у «bios» significa 
мй». Herodoto, Aristóteles, Galeno y otros clásicos usan el tér- 
mino «macrobiótica» para describir un estilo de vida, que incluía 
опа dieta equilibrada simple, que mejoraba la salud y la longevidad, 

"A finales del siglo ХУШ, el médico у filósofo alemán Christophe 
W. Hufeland renovó el interés sobre el tema, Su influyente libro 
sobre dieta y salud se tituló Macrobiótica, o el arte de prolongar la 
иш. 

Casi un siglo más tarde, revivió el término «macrotiótica», esta 
vez gracias a Japón. Dos pedagogos, Sagen Ishitsuka M. D., у 
Yukikazu Sakurazawa, se autocuraron de Graves enfermedades. 
adoptando una dieta simple de arroz integral, sopa de miso, algas 
mannas y otros alimentos tradicionales. Estos educadores dedica- 
топ muchos años a estudiar е integrar medicina y Alosofía tradic- 
cional oriental con las enseñanzas judeo cristianas y las perpectivas 
globales de la medicina y la ciencia moderna. Sakurazawa, estuvo 
En París en 1920. Más tarde adoptó el nombre de George Osawa 
у aplicó el nombre de macrobiótica a sus enseñanzas. 

Desde la época de su enfermedad hasta su muerte a la edad de 
74 años. Ohsawa se dedicó a definir la macrobiótica en la forma 
que se aplica ahora. Hizo mucho por difundir el modo de vida 
Жастоыдасо, vistando más de 30 países, dando más de seis mil 
conferencias y publicando más de trescientos libros. 

Ohsawa tuvo muchos alumnos, y entre ellos Michio Kushi, el 
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autor de este libro. Kushi nació en 1926 y se graduó en Derecho 
Internacional por la Universidad de Tokio antes de viajar a Estados 
Unidos en 1949. Mientras completaba sus estudios en la Univers. 
cad de Columbia en Nueva York, comenzó también a estudiar el 
enfoque macrobíótico de la dieta y la salud. Kushi disfrutaba tanto 
compartiendo con los demás sus conocimientos de macrobiótica y 
salud natural que а ello dedicó su vida. 

Cuando Kushi comenzó a enseñar macrobiótica, encontró a 
mucha gente deseosa de aprender, pero no estaban acostumbrados 
а comer alimentos simples complejos, Vio que se neces 
tar las dietas macrobióticas los usos modernos, 
integridad. Durante años viajó Kushi, leyendo y enseñando la vida 
macrobiotic a grupos а o largo y ancho del planet. EI y sus 
compañeros recibían on frecuencia invitaciones para intervenit en 
les Naciones Unidas, en Nueva York, donde se formó una asocia- 
ción macrobiótica 

La macrobiótica abogó por el uso de alimentos tradicionales 
tales como granos enteros, judias, y vegetales de cultivo local como 
fuentes primarias de energía alimenticia y nutritiva. Además, la 
deta incluye alimentos de soja nutritivos, que se һап usado еп 
Oriente durante siglos, alimentos marinos ricos en minerales: algas 
marinas y ciertas cases de pescado, En la dieta macrobiótica, 
cantidades moderadas de pescado blanco y moluscos sustituyen а 
menudo carne y polleía, La sal marina y los endulzadores naturales 
Somo janbe de arroz y тайа verde reemplazan laa rada y 
el azúcar, que juegan un papel primordial en la deta moderna, 

santo Mido Kishi aceptó por primera те dolo de 
ayudar ala gente en su cambio а una dieta y un modo de vida más 
saludables le costó encontrar los alimentos completos que reco- 
mendaba Así, con su esposa Aveline, comenzó un negocio de 
alimentos naturales para satisfacer estas necesidades. Esta pequeña 
empresa, que más tarde se llamaría Erewhon, зе convirtió en otra 
con más de 17 millones de dólares en ventas, especializada en 
macrobictica y alimentos naturales, 

En la búsqueda por popularizar la filosofia macrobiótca, Mi- 
chio y Aveline Kushi han creado la Fundación Ese Oeste y el 
Instituto Kushi, ambas son organizaciones educativas de carácter 
по lucrativo; el East West Journal (Diario Este Oeste), revista 
mensual que ahora se difunde por todo el planeta, con más de 


75.000 ejemplares; y muchos restaurantes macrobiótcos. Los Kushi 
tienen cinco hijos y cinco nietos 

Michio y Aveline Kushi han escrito muchos libros sobre la 
macrobiótica, entre otros The Book of Macrobiotics: The Book of 
Фол: Exercise for Physical and Spiritual Development; The Cancer 
Prevention Diet; Your Face Never Lies: An Introduction to Oriental 
Diagnosis; The Macrobiotic Approach to Cancer; Natural Healing 
Through Macrobiorics; How to Cook with Miso; The Changing 
Seasons Macrobiotics Cookbook, y Macrobiotic Pregnancy and 
Care of the Newborn. Michio Kushi es también autor de una serie 
de libros, Teachings of Michio Kushi. 

Durante los últimos dos años he llegado a conocer bien a 
Michio y Aveline. Son personas extraordinarias con reservas de 
energía sin fin, paciencia y desvelo por los demás. Como erudito, 
filósofo, eseritor y maestro, Muchio Kushi a menudo está ocupado 
desde el amanecer hasta después de medianoche. Cuando está 
dando consejos individuales o en grupo, discutiendo planes de 
desarrollo у crecimiento de la macrobiótica, atendiendo reuniones 
del consejo científico macrobiótico, dando Seminarios sobre salud 
para profesionales sanitarios, o hablando de su vida con un amigo, 
Kushi siempre comparte activamente su entusiasmo sin fin por vivir 
y su habilidad para ver los problemas de la vida con un suave 
sentido del humor. 

Este libro es el resultado de mi deseo de comprenderla filosofia 
macrobiótica de Mishio Kushi sobre la dista y la salud, y de explicar 
еп palabras sencilla al público en general. Michio Kuski es el autor 
Че este libro por cuanto su contenido proviene de discusiones con 
él. Además, se ha aprovechado material de sus conferencias, libros 
publicados y artículos. 

Tanto Michio como yo estamos en deuda con nuestras familias 
y amigos por su invalorable ayuda al preparar este libro. Queremos 
agradecer especialmente a Aveline Kushi y Wendy Esko por su 
ayuda pare preparar las recetas у las secciones de cocina, con la 
ayuda de Karen Williamson, Caroline Heindeny y Colleen Blauer. 
Vaya también nuestro agradecimiento especial а Lawrence Haruo 
Khusi de la Harvard School of Public Health, а Phillip Kushi y Ed 
Esko de la Fundación Este Oeste, a Bill Tara del Insituto Kushi 
y a Lenny Jacobs, Linde Roszak y Mark Mayell del East West 
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Journal, por revisar el estilo, tono, precisión y claridad de las otras 
secciones del libro 

Agradecemos también a nuestro editor del Avery Publishing 
Group, Diana Puglisi, cuya experiencia editorial y paciencia nos 
ayudó a convenir el manuscrito en un libro. Además, queremos 
agradecer a Lydia Wilen su ayuda literaria y apoyo. Ante todo, 
Camos las gracias especialmente al editor gerente de! Avery Publis- 
ting Group, Rudy Shur, por su aliento, entasiasmo y permanente 
ayuda. 

Mi mayor deseo es que el espíritu de сотрагйг y cooperar, 
que hizo realidad este libro, afecte en algo a la vida de los lectores 
Si sucede, encontrarán abundancia, paz y felicidad. 

STEPHEN BLAUER. 
Волан Massachusets. 


PROLOGO 


Hace unos años, mientras preparaba una gran gira de concier- 
tos en Estados Unidos, me di cuenta que necesitaba а alguien en 
la cocina, alguien que me ayudara а mantenerme en forma mientras 
estaba en la carretera. Estaba comenzando a comer menos came y 
azicar, y entonces supe que lo que quería era una dicta «vegeta. 
Папа» (aunque era y aún lo oy un chocolateadicto y gran scio- 
nado а los helados). Y el resultado fue que un hombre llamado 
Ron Lemire, que era un experto (profesional) cocinero y masajista, 
apareció, se ofreció para responsabilizarse del trabajo. En los meses 
siguientes, di 125 conciertos en 100 ciudades por todo el país. El 
procedimiento general era estar en carretera durante dos semanas 
y en casa otras dos. Mientras estaba en Carretera, comía lo que 
guisaba Ron; tenia unas energías increibles, gran claridad de pen- 
samiento y paz interior (no me afectaban el estrés ni las presiones), 
Mi voz era más fuerte y más clara que nunca, у me sentí ligero y 
sano. 

En ома, siguiendo mi dieta normel, me sentía bastante dife- 
rente, La comida era muy rice, con abundancia de salsas y de 
especias, azucar y helados. Para ser sinceros, mi disciplina en casa 
no era la misma que еп carretera, y no podía olvidarme de la cocina 
para calentar ni del helado del refrigerador. En realidad, по dormía 
bien, me sentía adormilado у lento, y пе acosaba más el hambre, 
me sentía incómodo; en resumidas cuentas, no me sentía Меп. 

Sin embargo, mis padres no criaron а un nio caprichoso. Tras 
cinco minigiras, me di cuenta que la única diferencia entre mi vida 
en la carretera y en casa ега la forma de comer, También, comencé 
а darme cuenta que había cierta línea en la dieta que Ron me daba 
en la carretera. La comida principal, mediado el día, consistia en 
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INTRODUCCION 


La Macrobiótica es una forma de comer y vivir practicada 
durante miles de años por muchas personas a lo largo у ancho del 
planeta. Proviene де una comprensión intuitiva del orden natural 
La moderna filosofía macrobiótea se centra en ofrecer una forma 
de vida que tapa el gran abismo existeate entre los humanos y el 
mundo natural. La сопа macrobiótca sugiere que la enfermedad 
y la tristeza son formas naturales de urgirnos 1 adoptar una dieta 
y una forma de vida adecuadas, y que esas complicaciones по son 
necesarias cuandose vive еп armonia con nuestro entomo. La dieta 
macrobiótica зе basa en granos enteros y alimentos tradicionales en 
“armonía соп las estaciones. 

Сото nos hemos alejado bastante dela influencia de los ele- 
mentos naturales, hemos perdido la mayoría de su valor, Podemos 
aprender mucho de pueblos como los Маагакыз, los Vlcabambas 
y los Abjasios, que viven a menudo en un estrecho y continuo 
con'acto con la naturaleza, Son muy sanos, vitales у desarrollan 
gran actividad fica, y muchos son centenarios. La mayoria de los 
alimentos que consumen se cultivan localmente o por medios or- 
ánicos, vegetarianos у sin procesar. Su dieta es esencialmente 
"macrobiótica porque se basa sobre todo en granos completos como 
trigo, cebada, alforfón, maíz y arroz con cáscara, con vegetales 
frescos como verduras, guisantes, nueces, judias y frutas, Aunque 
comen algo de came, productos lácteos y aves de corral éstos 
constituyen menos del uno por ciento de su dieta. 

Quizá no podamos adoptar el nivel de actividad de estos pue- 
blos (aunque muchas personas piensan que debíamos intentarlo), 
ni su modo de vida más rústico, pero sí podemos adoptar una dieta 
más completa, De hecho, una investigación reciente sobre nutrición 
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llevada а cabo por el gobierno de Estados Unidos recomienda que 
зе tienda а dietas más simples. Dos publicaciones, Dietary Coals 
For the United States —1977— (Metas de la Dieta para Estados 
Unidos) y Die, Nutrition and Cancer —1982— (Dieta, Nutrición y 
Cáncer), han venido a apoyar el cambio en la dieta, para inclair 
granos enteros, productos а base de granos enteros, judías, verdu- 
Tas frescas y frutos, y disminuir las carnes rojas, quesos, huevos, 
aves de corral y alimentos muy refinados faltos de fibra. Los estu- 
¿los recomendaban también reducirla sal, el azúcar y el consumo 
de grasas. 

“Cientos de médicos y nutricionistas que participaron en юз 
informes del gobierno creen que los cambios en la dieta sugeridos 
pueden reducir la incidencia de afecciones cardíacas, la hiperten- 
бп, la obesidad, problemas de vesícula е hígado, y el cancer El 
primer informe, preparado por el Comité MacGovern Selecto del 
Senado sobre Nutrición y Necesidades Humanes, concluyó que 
nuestros hábitos de alimenteción actuales «pueden considerarse tan 
profundamente perjudiciales para la salud de los ciudadanos como 
las extendidas enfermedades infecciosas de principios de siglo». 

Aunque estos estudios colosales recibieron poca о ninguna 
atención en los medios de comunicación, miles de personas se están 
aproximando a altemativas tales como la dieta macrobi tica para 
prevenir la enfermedad y mejorar la salud. Muchos médicos cono- 
Eidos, y entre ellos el Dr. Keith Block, un consejero médico-nuiri- 
cionista de la radio CBS de Chicago, y el Dr. Robert Mendelson, 
antiguo director médico del Hospital Internacional de Zion, Mi- 
пой, ven la dicta macrobiética como un rayo de esperanza en la 
producción de la enfermedad. 

‘Los doctores Edward Kass y Frak Sacks de la Harvard Univer- 
sity informaron en el American Journal of Epidemiology, en mayo 
Зе 1974, que la dieta macrobiótico normalizaba la presión sangul- 
nea. Su estudio con 120 individuos que se pasaron a la dicta ma- 
crobiótica mostró que ésta, en gran medida vegetariana, era eficaz 
para reducir la presión sanguínea elevada a los niveles normales, у 
que mantenía esos niveles con más eficacia que la dieta seguida por 
el norteamericano promedio. 

Un año después, el New England Journal of Medicine publicaba 
ошо estudio de los doctores Kass y Sacks, esta vez para decir que 
Tas personas que pasaban a practicar la macrobiótica tenían unos 


valores promedio de lípidos en sangre y niveles de colesterol más 
saludables a pesar que habían seguido una dieta moderna tipic 
(que tiende а elevar los niveles de Nidos y colesterol en Sangre) 
la mayor parte de su vida. En 1982, 7. Т. Knuiman y С. E. West 
confirmaron los hallazgos del Dr, Kass con sus propios descubri- 
mientos, que comparaban los lípidos totales оп sangre y niveles de 
colesterol de varones по vegetarians, vegetarianos у macrobióti 
cos. Su informe se publicó en Atherascleross. 

El éxito de la dieta macrobiótica para controlar la presión 
sanguínea, las grasas yel colesterol le ha dado credibilidad médica, 
“Algunos médicos la recomiendan ahora a sus pacientes junto con 
tratamientos clásicos. De hecho, en el hospital general Lemuel 
Shattuck de Boston se dispone de comidas macrobióticas para el 
personal y para algunos pacientes. En Linho, Portugal, ua grupo 
de prisioneros han recibido la oportunidad de comer de forma 
macrobiótca. Chico Varatojo, director de un centro macrobiótico 
para prisiones, cree que la alimentación pococquilibrada dela dieta 
Convencional tiene mucho que ver con el crimen y la delincuencia 
en la sociedad moderna. 

Ез mejor adoptar la dicta macrobiótica con una actitud confia: 
da y sin prisas. Comience por añadir productos enteros а su dieta 
actual como arroz con cáscara cocinado a presión, y aumente gra- 
Cualmente la variedad de alimentos naturales y de recetas de cocina 
que utilice. Elimine las especias fuertes y los condimentos, sustitu- 
éndolos por métodos de cocina apropiados que permiten conservar 
el aroma de cada producto у la vitalidad de los alimentos naturales. 
Con la ayuda de los capítulos sobre preparación de comidas y 
recetas de este libro estará en muy buen camino para preparar 
deliciosas comidas macrobiótics tan bien como si lo hubiera hecho 
toda su vida. Puede que también quiera recibir clases de cocina 
macrobistia, que ya se ofrecen en muchas partes de Estados Uni- 
dos (ver Apéndice E). 

A diferencia de otras dietas, la macrobiótica ha seguido cre: 
ciendo y aumentando su esfera de influencia durante más de 15 
años. Las educadores macrobióticos han sido pioneros de la revo- 
lución por consumir alimentos naturales y orgánicos. Hoy existen 
más de 500 centros de enseñanza macroviótica en todo сі mundo, 
En cualquier gran ciudad, de Dublín a Dallas, de Atenas a Atlanta, 
encontrará personas que siguen el modo de vida macrobiótico. En 
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muchas ciudades encontrará uno о más restaurantes macrodióticos, 
o restaurantes que sirven comidas macrobiéticas. En el restauran- 
te-aparsamiento de Fenway Howard Johnson de Boston, por ejem- 
plo, los huéspedes pueden: disfrutar de una comida macrobiótica 
completa. 

Ёш estas páginas leerá sobre personas que, tras sufrir enferme- 
dades durante una temporada, lo intentaron con la macrobiótica, 
descubriendo que de verdad les podía ayudar. En todos los casos 
contribuyeron tres factores a'la recuperación: calidad y cantidad 
adecuadas, combinados con comida bien preparada; ejercicios re- 
gulares, y uno. perspectiva mental positiva. Estos aspectos de а 
forma de vids macrobiótica son los puntos clave de este libro. 

En el Capítulo 1 aprenderá en qué consiste la dieta macrobió- 
tica, cómo puede compararse con la utilizada habitualmente en 
muchos lugares del mundo, y cómo utilizar la macrobiótica para 
mejorar su salud y la de su familia. 
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1. LA FORMA DE MEJORAR SU SALUD 


La filosofía macrobiótica sobre la dieta, el ejercicio y la forma 
de vivir puede mejorar su salud y la de su familia. Si elige la dieta 
"macrobiótica, y sigue las sugerencias de este libro, obtendrá como 
premio una filosofía de la vida activa, inteligente, y energizante. 
Descubrir la riqueza y armonía de la naturaleza, incluso entre las 
presiones y azares de nuestro complejo mundo. 

La filosofía macrobiótica enseña que una dieta completa es el 
camino más directo hacia la buena salud, así que la primera parte 
de este libro se dirige a examinar el papel de la nutrición en la 
forma de vida macroviótica. La mecrobiótica, en mayor medida 
que ningún опо régimen de dieta, valora y resalte las diferencias 
individuales, tales como el lugar en que vive, su actividad, y sa 
estado de salud actual 

Basada en principios de equilibrio y armonía, la idea que sub- 
yace а а dieta es simple: el lugar en que vive o su clima, nivel de 
Actividad y fisiología determinan sus necesidades nutricionales. Al 
Фет фе, estos factores зов mejores guías a seguir que las tablas 
nutricionales y de calorías. 

“Además, la macrobiótica pone de relieve el efecto nocivo de 
los métodos modernos de procesado de alimento y refinado sobre 
nuestra salud fisica y mental. La dieta macrobiética utiliza sólo 
alimentos completos y procesados por métedos tradicionales. 


ALIMENTOS COMPLETOS, SIN PROCESAR 


А diferencia de los pueblos Hunza, Vilcabamba y otras cultures 
nales, que comen cereales де cultivo local, vegetales fres- 
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«os y frutas, con poco (о ningún) alimento procesado que contenga 
aditivos químicos, los norteamericanos han pasado a depender de 
los alimentos procesados, Alex Schauss, en Dier, crime, and Delin- 
quency (Dieta, Crimen y Delincuencia, señala: «En 1971 EE.UU., 
tenía el dudoso honor de ser el primer país de la tierra que consumía 
más del $0 por cien de su dieta en alimentos procesados». Samuel 
Epstein, M. D., en The Politics of Cancer, (La Política del Cáncer), 
поз dice que el americano medio consume hoy más de 4 kg. al año 
de aditivos químicos, conservantes, colorantes, saborizantes y agen- 
tes texturizantes. Esta dieta «norteamericana» también es en res 
lidad bastante típica de la de otros países industrializados. Sin 
embargo, como lo atestigua la longevidad y buena salud en general 
de aquellás personas cuyas dietas contienen pocos alimentos pro- 
osados, e uso de aditivos químicos en los alimentos no es necesario 
para el mantenimiento de la salud. 

Un exceso de calorías y grasas animales saturada, unido a una 
pérdida de nutriemes en el procesado y el uso de aditivos e res- 
ponsable en gran medida de la creciente tasa de problemas de salud 
en muchas naciones occidentales. El informe Current Health Inter- 
views del National Center for Health Statistics afirma que casi uno 
de cada dos norteamericanos padece problemas crónicos que pue- 
den producir enfermedad de algún tipo. Para invertir sta situación, 
Ja dicta macrobiótica recomienda comer alimentos completos, so: 
bre todo de origen vegetal, más bajos en calorías, con menos grasas 
saturadas y que carecen de aditivos químicos, además de necesitar 
poco o ningún procesamiento, 


ALIMENTOS DE CULTIVO LOCAL 


Cada región de Estados Unidos (y del mundo), con su geografía 
y su clima, plantea algunos requerimientos y necesidades a las 
personas que viven en ella, Comer alimentos cultivados en las 
mismas condiciones en que vivimos, nos permite adaptarnos con 
més éxito а los cambios de nuestro entorno. Una persona que vive 
un clima (Ло y húmedo como Escocia o Irlanda haría bien en comer 
la avena fica en grasas que tradicionalmente se consume ай. Al- 
guien que viva al sur de Estados Unidos, en el otro extremo, haría 
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mejor comiendo-arroz con cáscara o dulces de maíz cultivado en 
esa región. 

Debe ser originario de nuestra zona todo el porcentaje del 
alimento que podamos. Para un natural de Nueva Inglaterra, comer 
тагы de Florida o bananas de Costa Rica, es ignorar la estrecha 
Conexión entre el cuerpo y su entorno inmediato, favoreciendo así 
los desequilibrios estacionales como enfriamientos y cataros, у 
posiblemente enfermedades más serias. 

та mayoría de los residentes de Estados Unidos viven en zonas 
templadas, al norte del Trópico de Cáncer y al sur del Círculo Polar 
“Ártico. Los alimentos que crecen de forma natural en la zona 
templada —en especial granos completos, judias, semilla, vegeta- 
es У alganas frutas— ya están equilibradas nutricionalmente para 
aquellos de que vivimos donde crecen o han silo recogidas. 


LA DIETA MACROBIOTICA EN PERSPECTIVA 


Una comparación de las dietas macrobiéticas соп aquellas en 
uso en las Sociedades modernas, y la recomendada por un equipo 
gubernamental en la publicación Dirtary Goals For The United 
Bares, se ilustra en la página siguiente. 

La dieta macrobiótica se compone de alimentos completos. La 
mayoría de la energía alimentaria proviene de carbohidratos com- 
plejos. En la dieta macrobiótica, los métodos de cocción adecuados 
Conservan los nutrientes y resaltan el aroma de los alimentos. Los 
productos muy procesados que contienen aditivos, sal comercial, o 
саг de caña о remolacha deben evitarse cn la medida de lo. 
posible. Los productos lácteos, la came roja, aves de corral y los 
Mimentos que contengan estos productos no se recomiendan en 
general a personas que vivan en climas templados. 

Tas recomendaciones de Dietary Goals no excluyen alimentos 
muy procesados que contienen conservantes y aditivos. Esta dieta 
todavía muy alta en grasas saturadas, colesterol, y grasas vege- 
tales muy refinadas pera ser considerada saludable por completo. 
No se hacen recomendaciones especiales sobre procedimientos de 
cocción о Sobre el equilibrio de la dieta. Sin embargo, estas reco- 
mendaciones suponen una tremenda mejora con respecto al modo 
Че alimentación de la mayoría de nosotros 
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La dieta moderna descansa en gran medida en alimentos pro- 
cesados y sintéticos. Tiene un contenido muy alto en grasas anima- 
les saturadas, colesterol, y es deficiente en carbohidratos comple- 
Jos, fibra y vitaminas naturales y en minerales, Con exceso de sal, 
azúcar y aditivos químicos (más de 3.500 han encontrado la forma 
de introducirse en nuestra alimentación), la 

саба vez mayores críticas desde el punto de vi 
cantidad nutricional. 


DIETA MACROBIOTICA ESTANDAR 


La dieta macrobiótica se compone de un 5040 por cien de 
granos completos y productos de granos completos: 20-30 por cien 
vegetales de cultivo local (а ser posible, en cultivo orgánico); 5-10 
por cien de judías y algas marinas; 5-10 por cien de sopas; y un 5 
por cien de condimentos y alimentos suplementarios, incluidas be- 
bidas, pescado, y postres. La figura 1.2. muestra las proporciones 
de la dieta en forma gráfica. 

Muchos de los alimentos que constituyen parte importante de 
la dicta macrobiótica estándar pueden ser poco familiares para 
usted. Estos alimentos, y el menú mencionado más abajo, se le 
harán más comprensibles a medida que lea este libro у ensaye las 
recetas, En base a la dieta mecrobiótica, puede ver en perspectiva 
una comida deliciosa y saludable como modo де vida, Si desea ver 
de forma rápida algo sobre alimentos macrobiótios, dinjase al 
glosario del final del libro. 

Aunque las carnes rojas, aves y los productos lácteos prepara 
dos con ellos no se recomiendan en general para personas de climas 
templados, la dieta macrobiótica no es por completo vegetariana 
necesariamente. Incluye pequeñas cantidades de pescado blanco y 
algunos moluscos. El «tofu» y «tempeh», muy nutritivos (productos 
de soja con procesado mínimo utilizando métodos tradicionales sin 
productos químicos), se usan en lugar de otros alimentos animales. 
El «Seitan», un producto rico en proteínas a base de trigo; el 
«amasale», una bebida dulce lechosa hecha con arroz moreno у 
muchos alimentos suplementarios que veremos más tarde están 
incluidos también en la dieta, a menudo reemplazando la carne y 
los productos lácteos 


Legambrs y algas marinas 
Más bebidas, alimentos suplementarios ocasiones, coedimentos y seca 
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Los alimentos completos se comen manteniendo en tanto sea 
posible su consistencia natural. En lugar de granos refinados o 
harinas, sugerimos el uso de arroz moreno, en que se ha eliminado 
solo la cáscara externa, avena entera, centeno entero, trigo enero, 
тай, alforfón, y mijo. Las harinas hechas con trigo entero, cente- 
no, alforíón y maíz pueden sustituir a la harina de panificación y 
pasta. Mientras que los cereales en grano para el desayuno pueden 
hacerse con avena entera о pelada, pasta de maíz recién hecha, 
arroz moreno, ete. Un menú diario tipico podía ser algo parecido 
al de la página 30. 


2. LOS MEJORES ALIMENTOS QUE PUEDE 
COMER 


gta os almidones porque ha oido decir que engordan? Pue- 
ао фи se sorprenda al saber que los almidones naturales, comple- 
de qu encata en anos como el arroz moreno, trigo 
dos ero, y vegetales, son en realidad los mejores alimentos que 
опро or Los alimentos naturales, que contienen carbohidratos 
теде alimentos екстра, Comparados con proteinas 
eoms к arbohidratos complejos proveen al cuerpo de com- 
ШЕ ara producción де energia, у dejan tras quemarse menos 
odos de deshecho. 
du е el mundo come carbohidratos de alguna forma en 
еа} comidas Sin embargo, en nuestro mundo moderno, donde 
КН ceso Ds alimentos procesados y refinados, hasta la 
son eos saroonidratos consumidos por el ciudadano medio se 
mitad de e carbohidratos simples, EI problema es que los 
omet Po, simples, refinados, pueden dañar nuestra salud. 


CARBOHIDRATOS COMPLEJOS VERSUS CARBOHIDRATOS 
SIMPLES 


Un bollo y un café cor leche у azúcar por la mañana, y una 
csocclatina por la tarde, puede parecer que nos dan energia, pero 
jnd estos alimentos de carbohidratos simples causan fatiga 

en ns minutos, cuando cl azûcar abandona el torrente sanguineo, 
Те ocurre es que aumenta el nive de insulina para contrarrestar 
Le ia imroducción de anicar Este hace bajar el nivel de azar, 
Ie ema rápida, de forma que usted se siente tenso, y con ganas 
dee azúcar. Dia tras dia, su sangre comienza a oscilar como un 
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barco en alta mar; у sus emociones no le ayudan, al subir y bajar 
соп ellas 

La dicta macrobiótica reemplaza los carbohidratos simples por 
otros más complejos, de combustión más lenta. El arroz moreno, 
por ejemplo, libera una corriente continua de azúcar en la sangre, 
э un nivel de unas 2 calorias por minuto, El azucar de una choco- 
latina se quema más rápido, liberando tres о más calorías por 
minuto. Los azúcares simples como la miel, el azúcar blanco refi- 
nado, e incluso los azúcares de frutas, se absorben con más rapidez 
debido que se digieren sin utilizar enzimas panereáticas, pero no 
proporcionen energía permanente. Una comida macrobiótica de 
cereales integrales, verduras y legumbres, liberará su energía du- 
rante un período de horas, sin producir cambios de humor ni apetito 
por los dulces. 


ALIMENTOS ENERGÉTICOS VERSUS ALIMENTOS 
CONSTITUTIVOS 


Los carbohidratos nos dan energía, mientras que las proteinas 
nos ayudan a construir y renovar células, músculos y tejidos. Aun- 
que el cuerpo contiene grandes cantidades de proteínas, nuestros 
fequerimientos dietéticos son principalmente de energía, para man- 
tener un estado interno equilibrado. Los carbohidratos deben su- 
ministrarse en la dieta de forma continua porque el cuerpo sólo 
puede almacenar pequeñas reservas. Solamente cuando la ingestión 
de carbohidratos es insuficiente, como en el caso del hambre, 
comienza el cuerpo a quemar proteínas con fines energéticos, 

Тоз nativos de Hunza, bien conocidos por sa buena salud y su 
longevidad, obtienen cerca del 75 por cien de sus calorías de car- 
bohidratos complejos, con el 25 por cien rostanto de grasas y pro- 
icínas. La relación de carbohidratos complejos: proteínas en su 
dieta es de seis o siete a uno, idéntica a la de dieta macrobiótica. 
En contraste, la dicta en muchas partes del mundo contiene cerca 
de un 12 por cien de proteína y solamente un 22 por cien de 
ойи complejos; una proporción de сш dos а uno (ver 

аша 

Esto significa que el organismo del ser humano medio debe 

trabajar más, porque se ve obligado a convertir parte de grasas у 
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La Dulce Vida de un Adicto al Azúcar 


Durante años, mi hermano, célebre personaje de ra- 
до y autor de Lady Sings Tho Blues, comía azúcar con 
fruición. «Deb! aficionarme desde muy pequeño», dice, 
“porque en mis recuerdos más tempranos de las horas 
de comida en cosa con lo familia, ora una especie de 
Purgatorio de сате y patatas que yo sufría para ganar el 
cieto: un postre dulce». 

"No fue sino anos después, sin embargo, sentado con 
la actriz Gloria Swanson en un almuerzo-conferencia de 
prensa en Nueva York, cuando Bill se dio cuenta de su 
Problema. Iba a poner un azucarillo en su café cuando 
Gloria susurró: «Eso es veneno, no lo tengo en mi сава, 
але estó lejos de mi cuerpo». La conversación que siguió. 
Golpes en su mente durante días. Tenía exceso de peso. 
Y se sentía incómodo la mayor parte del tiempo. 

“pués que Bill se encontrara con Gloria Swanson 
y descubriera la macrobiótica, dejó de comer azúcar y 
terminó escribiendo un libro sobre sus experiencias. En 
le introducción de su libro Sugar Blues, ascribe- 


Una noche, en cierto lugar, lei un pequeño libro, 
que deci de forma sencilla: si estás enfermo, es culpa 
tuya. El dolor en una advertencia final. Conoces mejor 
que nadie la forma en que estás abusando de tu organis- 
то, asi que detente. Е azúcar es veneno, decía, más letal 
que el opio y más peligroso que la lluvia radioactiva, «¿Es 
la sombra de Gloria Swanson y del azucarillo?, ¿no те 
Fabia dicho ella que cada uno tiene que encontrar su 
camino, el duro camino? No tenía nada que perder salvo 
mis dolores. Comencé а la mañana siguiente, con deci- 
sión firme. Quié el azúcar de mi cocina. Entonces quité 
todo lo que tenía azúcar: cereales, frutas en conserva, 
sopas, pon. Сото nunca me había parado a leerlas eti- 
kustas con cuidado, pronto me sororendí al ver las es- 


tanterías vacias, igual que el refrigerador. Comencé а 
comer solamente vegetales y granos integrales. 


Ме parió muy duro las primeras 24 horas, 
la mañana sigulente е una revelación. Ma ful a dormir 
cansado, con temblores өп todo el cuerpo. Ме lavan 
сото sî hubiera vueto а nacer, Los granos y vegetales 
me paraciron un regalo dol leo. 

Los dias siguientes fueron una sucesión de sorpre- 
sas. Mi intestino dejó de sangrar, y mis arelas también. 
И piel comanz ha lenpiaes y адаы una texture 10° 
iments cistina cedo mo lav. Deseuri que ana 

шезов өп las manos y los pies, ocultos antes por la 
grasa, Сотепо а despertarme a horas extrañas por la 
mañana Parocia que mi cerbro volvía а funcionar de 
fuero No tuve más problemas. Ма camisas se mo quo: 

п grandos. También mis zapatos, Una maña 
a, que tenía mandíbula. жей 

- Para acortar ө! relato de esta historia fl, diné que 
bajé de 92 kg a61 en cinco meses y terminé tenie ndo un 
nuevo cuerpo, Una nueva mente, una nueva vida. Ш 


Bill ha seguido dieta macrobiótica durante años des- 
d entonces, y todavia viene a vernos a menudo a Brook- 
lino. Mo ha confesado en privado que el «pequeño libron 
que cambió su vida era «Macrobiótica» de George Oh- 


казо de «Siyar Blue, © 1975 Viliams Ру. Ад cn pariso det at Waer 
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La Dulce Vida de un Adicto al Azúcar 


Durante años, mi hermano, célebre personaje de ге 
ао y autor de Lady Sings The Blues, comía azúcar con 
frición. «Debi aficionarme desde muy pequeño», dice, 
porque en mis recuerdos más tempranos de las horas 
de comida оп sasa con la familia, sra una especie de 
purgatorio de carne y patatas que yo sufría para ganar el 
cielo: un postre dulce». 

"No fue sino años después, sin embargo, sentado соп 
la actriz Gloria Swanson en un almuerzo-conferencia de 
prensa en Nueva York cuando Bill se dio cuenta de su 
problema. Iba a poner un azucarllo en su café cuando 
Gloria susurró: «Eso es veneno, no lo tengo en mi casa, 
¿que esté lejos de mi cuerpo». La conversación que siguió 
Golpes en su mente durante dias. Tenía exceso de poso 
Y se sentía incómodo la mayor parte del tiempo. 

Después que Bill so encontrara con Gloria Swanson 
y descubriera la macrobiótica, dejó de comer azúcar у 
terminó escribiendo un libro sobre sus experiencias. En 
le introducción de su Пого Sugar Blues, ascribe: 


..Una noche, en cierto lugar, lei un pequeño libro, 
que деса de forma sencilla: si estás enfermo, os culpa 
чуг. El dolor en una advertencia final. Conoces mejor 
cue nadie la forma en que estás abusando de tu orga 

azúcar es veneno, decía, más letal 
radioactiva. «¿Es 


había dicho ella que cada uno tiene que encontrar su 
camino, el duro camino? No tenía nada que perder salvo 
mis dolores, Comencé a la mañana siguiente, con deci- 
Són firme. ийе el azúcar de mi cocina. Entonces quité 
тодо lo que tenía azucar: cereales, frutas en conserva, 
sopas, pon. Como nunca me había parado a leer las eti 
Quotas con cuidado, pronto me sorprendí al ver las es 
tanterias vacías, igual que el refrigerador. Comencé а 


comer solamente vegetales y granos integras, 


muy duro ls primeras 24 hora, pero 
la тайла дете ше una revelación, Me fut а dormir 
cansado, con emblows en odo el cuerpo, Ме КЭТ 
сото 8 hubiera vuelo a nacer. Los grans y ериш: 
me parecieron un regalo de iso 

Los dias siguientes fueron una sucesión de sorpre- 

intestine dejó de sangrar, y mis arcas también 

ÑA piol сотен ha Implora y айаш una torture o: 
taimenta distinta cuendo тә lavé. Descuori que tena 
huesos en los manos y los pies, ocultos antes por Ia 
grasa, Сотпа? a despertano a horas onranas por la 
Manana. Para que mi сево volvia з funcionar 
поно No tuve más problemas. Мвсатів е mo qu 
Caron grandos. Tambien mis zapatos. Una manana des. 
шып que tenie тапш. 

Para acorer ol relato de esta historia feliz, бів aua 
bajê de 32 kg a61 өп cinco moses у отте teniendo un 
nuovo cuerpo, una nueva mentes una nuova vida. 


Bill ha seguido dieta macrobiótica durante años des- 
de entonces, y todavía viene a vernos a menudo a Brook- 
line. Me ha confosado on privado дие el «pequeño libron 
que cambió su vida era «Macrobiótica» de George Oh- 
sawa. 
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3. LAS PROTEINAS Y LA DIETA 
MACROBIOTICA 


"ү cias son los вано, con que se construye el cuerpo 
de celo considera ls proteínas y la dieta macrobitica 
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a deta macvbió proporciona reas, induidos ls 8 
cs белд. ds poes ets de ра; po 
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nibles: granos completos, judías, vegetales, algas marines, semillas, 
nueces, pescado blanco y fruta. Otras fuentes de proteínas, como. 
carne тоја, aves de corral y leche, contienen generalmente una 
elevada proporción de substancias que pueden contribuir а la apa- 


* rición de enfermedades coronarias u otros problemas médivos. 


Hoy día muchas personas comen demasiadas proteínas, у, 
puesto que los alimentos con mucha proteína, también tienen mu- 
chas grasas (en especial grasas saturadas). El exceso de proteinas 
еп la dieta puede dar lugar a que se acumule urea, ácido úrico, 
grasas y colesterol, en los tejidos corporales y en la sangre tiende 
а arrastrar las reservas de minerales esenciales, como hierro, mag- 
nesio, cinc, fósforo, y calcio, debilitando los dientes y huesos. 
Además, como sugiere la publicación de la Academia Nacional de 
Ciencias de Estados Unidos Die, Nutrion, and Cancer una alta 
ingestión de proteínas puede elevar el riesgo de cáncer de тапа, 
colon, recto, páncreas, glándula prostática y riñones. 

La tabla 3.1, resume la composición nutricional de varios ali- 
mentos. El porcemaje de protefnas, grasas, y carbobidratos se 
basan en el valor en calorías de cada alimento. Por ejemplo, en el 
arroz moreno, el 7 por cien de las calorías provienen de las protei- 
nas, 14 porcien de las grasas y el 89 por cen de los carbohidratos. 
En el tubérculo daitón, el 16 por cien de las calorías proviene de 
las proteínas, el 5 рог cien de las grasas, y el 80 por cien de los 
carbohidratos. 

De promedio, cerca del 12 por cien de a ingestión en calorias 
totales de la dieta macrobiótica proviene de las proteínas, el 15 por 
cien de las grasas y el 73 por cien de carbohidratos complejos. El 
camino para conseguir este equilibrio ideal es comer muchos ali- 
mentos que contienen cantidades óptimas de proteínas de айа ca- 
lidad, sin cantidades excesivas de grasas saturadas ni colesterol. 


51 ES USTED UN ATLETA 


Los mitos que rodean а la nutrición sólo ahora comienzan a 
hacerse a un lado, Examinemos algunos. Se suele creer que para 
crecer más, los músculos más grandes necesitan muchas proteínas. 
La cosa no es tan simple. Incluso las necesidades proteicas de un 
fisioculturista зоп las mismas que las de cualquier otra persona. Es 
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ei ejercicio prolongado, extenuante, el que fortalece у hace crecer 
Tos músculos. 

тое, es que cuando hace uso con energia de sus пошо» 
en Фе o ejercicios, lo produce deterioro, de foma Чы e 
fan proteinas extra para reconstituirios. Pero, naca Menos 
ae en 1866, los cientificos pioneros en este сатро probaron de 
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Recientemente se ha popularizado uns práctica conocida como 
оак de carbohidratos, para aumentar la resistencia de 
оаа de fondo y otros ticas. La sobrecarga de carbohidratos 
uid en 1967, cuando el Dr. Per Olof Astrand, un fisiólogo de- 
тойо de Esiocolno, comprobó la resistencia de nueve atletas 
Portos en la bicicleta fija. Después de tres días de dieta rica en 
Frans y vegetales, б cis podan pedalear, en promedio, es 
алет que cuando seguian durante el mismo tiempo una Фоа 
Vd y grasas amales. Midinto el nivel de glucógeno 
боин de reserva), en los músculos del muslo de Юз atletas, 
ото encontro 351 Et por cien tras una dieta vegetarana, com- 
cados con el 175 gr. rs seguir una eta де tres dias rica en 
Pasas у protsnas. А partir del experimento de Astrand y de otros 

flares nació el concepto de sobrecarga de hidratos de car- 
DOMO sobrecarga de carbohidratos lleva en total una semana. Siete 
аа antes de un acontecimiento atlético, el atleta se entrena hasta 
Sa olamiento para reducir al mínimo el glucogeno de higado y del 
Шо. Los tes dias siguientes élo ella comen tato como puedan 
Бк anentos altos en proteinas у таза (como carne roja, huevos, 
de leche), con el mínimo de carbohidratos. Los tres dias inme» 
aumente anteriores a la competición, la dieta de los atletas se 
опе de alimentos ricos en carbohidratos, bajos en grasas y en 
ога. como pasta, pan, granos, dulces, ele, en pequeñas у 
олту comidas, Durante esto fase de carga de carbohidratos, 
fe músculos y el hígado almacenan una sobrecarga relativa de 
їйзсдропо, que es necesaria para la resistencia el día de la 

petición. 

come quel práctica dela sobrecarga de carbohidratos ha tenido 
atgas exo, no carece de riesgos. La dieta alta en proteínas y pasas 
ce cetonas, substancias tóxicas que pueden causar deshidr 
Praon y daños renales. Además, la fase de sobrecarga de cartohi- 
tacks puede dar logar a que s¢ vuelquen grandes cantidades de 
М en la sangre. Si el atleta tuviere algún problema cardiaco 
cio, el aumento de grasas en la sangre podria causar un ataque 
ûl corazón, 

Ча mejor forma para mejorar la forma atlética, en especial la, 

«esencia, es adoptar una dieta maciobiótica, Puesto que por 
ташаега al aumentar los carbohidratos complejos, os músculos 
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almacenarán una cantidad óptima de glucógeno, sin provocar un 
shock al organismo, 


UNA DIETA PARA LA RESISTENCIA 


Los animales Aerbivoros como los caballos, las gafas y los 
antilopes tienen una resistencia mayor que la de los camivoros, 
como los félidos (de la familia del gato), conocidos por sus largas 
Siestas у su pereza, Esta relacion de die'a y resistencia parece ser 
válida también para los humanos. 

Los indios Tarahumara, que viven en las montañas de Sierra 
Madre del noroeste de México, son un ejemplo de superatletas casi 
completamente vegetarianos. Su dieta consiste por completo en 
frijoles, maíz, zumos, calabazas. tubérculos vegetales, plantas sil- 
vestres y frutas, y muy de tarde ез tarde alimentos animales (cerca 
del 1 por cien de la dieta). Y sin embargo, puede que sean los más 
Brandos atletas de resistencia del mundo 

Sus cuerpos son fuertes у enjuos, y son grandes corredores. 
En su deporte local, un juego tipo futbol que se juega con una 
pelota de roble del tamaño de las de beisbol, los jugadores corron 
hasta 320 km. antes que termine el juego. Durante la noche, otros 
corredores alumbran el camino con antorchas, El comedor para 
Solo cada 13 km. más o menos o para comer y beber, William: Е. 
Connor, qu estudió profundamente а los Tarahumaras, descubrió 
que tenian muy buena salud, Informó de sus hallazgos еп el Ame- 
Ясап Journal of Clinical Nutrion, en 1979 y 1982. 

Muchos atletas y superatetas más cercanos a nosotros siguen 
una dieta ala en carbohidratos complejos, baja en grasas у prote- 
nas, similar a la dieta macrobióti 

El corredor de maratón de éite Rob de Castella, ganador de 
los Juegos de la Commonwealth de 1982 en Brisbane, Australia, y 
del Maraton Fukoa de 1985 en Japón; la campeona de tenis Martina 
Navratilova; David Scott, el campeón del mundo de Triatlón (10 
horas de natación, bicicleta y carrera); Scott Molina y Sot Tinley, 
inmediatos seguidores de Scott en la clasificación de triatlon; y Jack 

Stevens, recordman mundial de 400, 800 y 1600 m. lisos del grupo 
де 05-69 anos, son unos pocos de los ailetas mencionados en el 
libro de 1984 de Nathan Pritikin The Pritikin Promise. Los entu- 
siastas del deporte deben sin duda tener en mente а muchos oros 
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FUENTES DE PROTEINAS Y EL HAMBRE DEL MUNDO. 


“Tras la cuestión de las necesidades dietéticas individuales, exis- 
te el gran problema de la escasez de alimentos y el hambre en el 
mundo. La fuerte disminución de las fuentes energéticas y recursos 
naturales apunta la necesidad de un reeplanteamiento a gran escala 
de muestras actitudes hacia el problema, y unido а él, el de las 
proteinas animales como base de nuestra alimentación. En las prác- 
Ticas modemas, los alimentos completos se reconcentran a menudo 
en productos refinados y relativamente menos nutritivos. Una co- 
mida rápida promedio nos sirve de ejemplo. Consume unos cuantos 
kg. de granos el alimentar la came de vaca necesaria para una 
шыш шеш; 13 mazorcas de maíz producen el aceite para freirla 
a la francesa: casi 2 kg. de soja y medio litro de leche para un 
batido; más de medio kg. de remolacha para conseguir azúcar 
Suficiente para endulzar el postre; un montón de aditivos para 
mejorar el sabor, la textura y conservar los productos; y dos gramos 
Че sal para darles sabor, Además, muchos alimentos refinados altos 
en grasas saturadas y calorias son bajos en vitaminas y minerales 
naturales. 

En Estados Unidos, cada año se consume por persona 1000 kg. 
де grano (directamente y como alimento para el ganado). El con- 
Sumo promedio en el resto del mundo es de 200 kg. El presidente 
е la Universidad Tufts, Dr. Jean Mayer es franco al hablar de 
muestra dependencia respesto a la сате. El Dr. Mayer estima que 
Teduciendo el consumo de carne en un 10 por cien anual, quedaría 
disponible grano bastante para alimentar a 16 millones de personas, 

Frances Moore Lappé, autor de Diet For a Small Planet señala 
que los norteamericanos, que constituyen cerca del 7 por cien de 
8 población mundial, consumen un 30 por cien de los productos 
animales que produce el mundo. Sostiene que producir carne рага 
alimentar а юз humanos con proteínas es muy ineficaz, y demuestra 
cómo la enorme extension de terreno utilizada actualmente рага 
criar ganado podía alimentar 20 veces más población si en su lugar 
se plantaran alimentos 


Un Equipo de Béisbol Vegetariano 


Un equipo de béisbol japonés ascendió desde las 
Gatacumbas para os primeros lugares, adoptando una 

А principios de octubre de 1981, cuando se convirtió 
en el manager de los Seibu Lions, Tassuro Hirooka pres- 
cribió un cambio de dieta è sus Jugadores, que hablan 
terminado la temporada anterior en última posición. Hi- 
drooka limitó su ración de carne y prohibió el arroz refi- 
nado y el azúcar. En lugar de esto, decía, los jugadores 
deben comer arroz moreno, tofu, pescado y leche de soja. 
La primavera siguiente los puso a dieta de vegetales у 
soja, 


irooka les dijo a sus jugadores que la carne y otros 
ontos animales» aumentaban la tondencia з las le- 
siones de los atletas. Los alimentos naturales, por otro 

rganismo contra las torceduras y dis- 


Los Lions comieron muchos «ribbing» durante la 
temporada de 1982, El manager de los Nippon-Ham Figh- 
ters un equipo patrocinado por una gran compañía 
cámica— les llamaba «el equipo de las cabras», y se 
burlabs diciendo: «sólo comen hierba». Pero los Lions 
aventajaron a los Ham Fighters en el campeonato de Liga 
del Pacífico en lo que los comentaristas deportivos Ila- 
maron «la Guerra de la Verdura contra la Carner, y en- 
tonces consiguieron ganar a los Chunichi Dragons en las 
Series del Japón. Seibu ganó de nuevo el campeonato 
de Liga del Pacifico y las Series del Japón en 1893, Buena 
comida, ¿verdad? 


Ei as Dr Vi y 


4. LAS GRASAS Y LA DIETA 
MACROBIOTICA 


El cuerpo humano almacena cualquier energía extra que se le 
proporciona en la deta como grasa. Como la dieta moderna es muy 
Fica anto cn grasa como en caloras totaks, tiende а favorecer un 
aumento de peso excesivo. Dos de cada tres adultos en Estados 
Unidos tiene un exceso de peso significativo. Mas de 15 millones 
де personas de este рав están а régimen о piensan hacerlo. Este 
capitulo estudia ls fuentes де grasas enla dieta modema y en la 
macrobiótica. Se estudiarán muchas zonas en que el consumo de 
Brasas reviste un interés especial —sobrepeso, enfermedades car- 
diacas y nutrición infantil 

Para muchas personas la lucha por mantener un peso normal 
comienza lentamente, Entre los 25 y los 40 afos, acumalan casi 6 
kg. de grasa extra. En muchos casos, este aumento de peso es de 
1 ы. por año, se dará aunque «6l se consuman 40 calorías de 
más (por encima de un promedio diario de 2.000). Las calorias entra 
pueden verse como si fuera una cucharadita de azúcar diaria de 
Fr. Veinte minuto: de paso tranquilo о 10 de marcha rápida cada 
Фа ayudaría a neutralizar estas calorias, Un cambio en la dieta las 
eliminarla. La diets macrcbiótica incluye más granos completos, 
Vegetales у legumbres que la dieta moderaatpic, y menos fuentes 
de grasa 

La mayoria de los médicos están de acuerdo con que el sobre- 
peso implica riesgos significativos para la salud. No porque haya 
Finguna secuela psicológica еп el obeso sino porque pesar dema- 
siadoes una amenaza para la salud física. De acuerdo con el equipo 
Че cientificos que informaron al Senate Select Commitiee on Nu- 
tition and Human Needs (Comité Selecto del Senado sobre Nu- 
«ción y Nescsidades Humanas) hace pocos años, la obesidad au- 


da ма. 
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menta el riesgo de padecer enfermedades cardíacas e hipertensión. 
(presión sanguínea elevada), afecciones de la vesícula biliar, y cier- 
tas formas de cáncer. También agrava la artritis, daña el hígado, 
aumenta el riesgo de anemia y produce dificultades en el embarazo 
y el parto. 


LA DIETA MACROBIOTICA PARA PERDER PESO 


Aunque con frecuencia se ofrecen muchas explicaciones com- 
plejas sobre cómo y por qué los individuos llegan a la obesidad, еп 
realidad es bastante simple: comen demasiado, alimentos inadecua- 
dos y no hacen suficiente ejercicio. La dieta moderna se compone 
de cerca del 42 por cien de grasas (en su mayoria grasas animales 
saturadas), que tiene más del doble de calorías que las protefras о 
los carbohidratos complejos. El procesado de alimentos ha concen- 
trado además la mayoría de los alimentos que comemos. Puesto 
quese ha eiminado gran parte de fibras vegetales naturales, es más 
fácil ingerir más alimento —y calorías —en el estómago y en menos 
tiempo. 

Еп la dieta mecrobiótica, hasta el 10 por cien de una comida 
promedio son fibras, comparado con el 2 por cien o menos de k 
dieta que come la mayoría de las personas hoy. La fibra añadida 
да un sentimiento de saciedad, sin añadir calorías a la dieta, Ayuda 
también al cuerpo a eliminar coa más rapidez y más eficacia los 
alimentos que no se utilizan. 

А diferencia de los alimentos que comprende la popular dieta 
де adelgazamiento alte en proteínas, que tiende a drenarla y esti- 
mular la ansiedad por los dulces, los cartohidratos complejos de la 
dieta macrobiótica reducen el apetito por los dulces y por otros 
alimentos que engordan, y también proporcionan abundante ener- 
gia. 

Perder peso y mantenerse después en el peso deseado no es 
їйї con la dieta macrobiótica. En conjunto, las personas que 
evitan alimentos con muchas grasas saturadas (como carnes rojas, 
productos lacteos, y aves), y azúcares sencillos son delgados y 
tienden a mantenerse así. Dependiendo de cuánto pese ahora y en 
qué medida quiera seguir os principios de la macrobiótia, su peso 
se normalizará en cosa de días, semanas о meses. Como en el caso 
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де Wiliam Ошбу, no es rara una pérdida de 7 o más kg. de peso 
en unos meses 
En la dieta macrobiótica, dependiendo que usted necesite para 
comer dos о tres veces al dia, satisfará completamente las necesi- 
Gades cionales de au cuerpo, Puede, en general, esperat upa 
rita de peso de 1/2 kg: a 1 kg. у medio por semana to 
Бе i comienza un programa de ejercicios moderado (ver Capitulo 
Чу sue resultados mejorarán. Las cantidades superfluas de lípidos 
y colesterol en sangre se normalizarán también. 


LAS GRASAS DENTRO 


a ingestión diaria excesiva de colesterol y grasas crea un 
ceo ойо para и salud. Como usted probabloment 
Phe el colesterol ana substancia del tipo de las grasas, зе ha 
ucianado con las enfermedades coronaras. En los últimos años, 
ааа personas han reducido la cantidad de grasas animales que 
толеп, también la ingestión de colesterol. Sin embargo, ha 
menado e consumo de эсейе vegetales muy refinados y grasas 
gels hidrogenadas (aceites saturados con hidrógeno), como 
margarinas y reducidos, Y mientas que ess grasas vegetales po- 
af duurdas se consideran más saludables por muchos expertos, el 
Contenido total de grasas promedio en la dista es todavía demasiado 
Жо, ndependientemente de su origen, 

incluso los aceites vegetales по refinados, si se consumen en 
exceso, pueden dar lugar а un exceso de colesterol en sangre. Con 
Sayar frecuencia, el resultado son daños arteriales o aterosclerosis, 
i enfermedad degenerativa caracterizada por el desarollo de 
placas bros rodeando (y en muchos casos bloqueando) las pa- 
дез arteriales. Las enfermedades cardiacas, según se engloban 
ты estados, ев ш саша de muerte número uno en Estados 


Unidos, 


LA SOLUCION MACROBIOTICA A LAS ENFERMEDADES 
CARDIACAS 


Estudios independientes de Kass y Sacks (1974, 1982), Bergin 
у Brown (1982), The East West Journal (1980) y Knuiman y West 


(1982) han mostrado que la dieta macrobiótica es eficaz al reducir 
los niveles elevados de grasa y colesterol en sangre hasta niveles 
saludables, Tiene un efeci similar sobre la presión sanguinea ele- 
vada, volviéndola a niveles normales. Ea un estudio de 1981 reali- 
zado por Sacks y otros, 21 «consumidores a dieta macrobiótica» 
sanos recibieron carne de vaca durante 30 días para determinar el 
efecto de la care y las gasas animales saturadas sobre los niveles 
en sangre de grasa, en ese momento sanos y normales. En dos 
semanas el colesterol y los lípidos en sangre de los sujetos subió de 
un promedio de 140 mg/dl, (miligramos por decfitro) antes del test 
hasta 166 mg/dl. después. La presión sanguinea subió también de 
forma significativa. 

Poco después, los individuos volvieron a la dieta macrobiética 
y su colesterol y presión sanguinea volvia los niveles previos. Está 
аго que la dieta macrobiótica es una solución prometedora de las 
enfermedades cardíaca, 

Desde luego, es necesaria algo de grasa incluso con salud per- 
fecta. Los aceites se encuentran de forma natural en los alimentos 
completos, y los que se extraen de los alimentos completos sin 
posterior refinado, son los más sanos. En cantidades moderadas, 
ayudan а proteger los nervios de la degeneración y lubrican la 
sangre y los pasajes por les que Ruye. Saven también como com- 
bustibles de reserva, manteniendo el cuerpo caliente en tiempo frio, 
y convirtiéndose en energía cuando son bajas ls reservas de glu- 
сорело. Un poco de aceite, utilizado para hacer pan o para saltear 
verduras mejora el aroma de los alimentos y también su di- 
gestibilidad. 

De las grasas poliinsaturadas, el aceite de maíz sin refinar y de 
sésamo son los más estables para usarse en la cocina y la panifica- 
ción. Les siguen el aceite de girasol, de oliva y los demás aceites 
analizados en el capítulo 8. La estabilidad es la capacidad de un 
aceite para mantenerse fresco en el armario o la estantería de la 
cocina. La vitamina E, que зе encuentra de forma natural en los 
aceites sin refinar contribuye а su estabilidad, sirviendo como pre- 
servante frente al eoranciado, 

Entre el 10 y el 15 por cien de las calorías de la dieta macro- 
biótica provienen de las grasas. Esta es la proporción ideal. 
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GRASAS EN PRODUCTOS LACTEOS 


La calidad de la leche y alimentos lacteos es hoy muy diferente 
de la qué disfrutaban los pueblos tradicionales. La pasteurización, 
la homogeneización, у Та adición de vitamina D sintética alteran los 
productos lácteos. Además, pueblos tradicionales como los Abja- 
Sios, que utilizan algunos productos lacteos, casi siempre los fer- 
mentan. Productos tales como el yogur y el кепг son superiores a 
otros productos porque son más fáciles de separar durante el pro- 
ceso de la digestión. Sin embargo, incluso los productos lácteos 
fermentados no se recomiendan normalmente para su consumo 
regular en la dieta macrobiótica, porque contienen cantidades ex- 
cesivas de grasas saturadas y de colesterol. 

Una investigación reciente publicada en Diet, Nutrition and 
Cancer, estudio de la National Academy of Sciences, relaciona la 
grasa de los productos lacteos соп el aumento de la presencia de 
quistes y tumores en mama, Útero y ovarios en mujeres americanas 
En majeres japonesas, que muy raras veces consumen productos 
lácteos, y menos grasas saturadas, tienen una incidencia inferior 
estos problemas. 

“Además, muchas personas observan que log productos lácteos 
llevan al cuerpo a producir un exceso de mucus, que a menudo se 
manifesta como goteo postnasal, síntomas de alergias, dificultades 
respiratorias у bloqueo o irritación sinusítica. El uso mínimo о malo 
Че los productos lácteos, ea muchos casos, hacía revertir estos y 
otros problemas relacionados. 


Alergias a los cereales 

Las grasas y proteínas de los productos lácteos pueden ser 
responsables de algunas alergias а 05 alimentos. Durante muchos 
años he aconsejado a muchas personas que, por ana u otra razón, 
sufrían alergia а los granos completos. En mi opinión, las personas. 
que son alérgicas al gluten o a otros componentes del trigo, avena, 
maiz, cabezuelas, cereales o productos farináceos, han consumido 
demasiados productos lácteos, como también demasiado azúcar 
desde el nacimiento con toda probabilidad. ¿Cuánto es demasiado? 
Casi cualquier cantidad, si hay alergia а los cereales integrales. Los 
problemas se originan muy probablemente desde el nacimiento. 


Los recién nacidos alimentados con leche de vaca о biberón no 
toman el calostro de su madre, que es la lech segregada en los 
primeros día tras el nacimiento. El calostro сз necesario para ercer 
una fuerte inmunidad y una flora intestinal (bacteriana) correcta, 
antes que el niño pueda digerir alimentos sólido. Los niños ali- 
mentados con biberón son más propensos a las enfermedades en la 
infancia, y más tarde а las alergias, en especial si continúan consu- 
miendo cantidades excesivas de productos lácteos y azúcar. 

Unos años alimentados con estos productos producen un cam- 
bio en las células del estómago e intestinos, incluso de las vellos 
des (estrecturas en forma de dedos responsables de la asimilación 
de comida), Todo el cuerpo debe adapiarse a las proteínas, más 
grandes, que proporciona la leche de vaca y a las cantidades exce- 
sivas de calcio y otros nutrientes que proporciona. Al mismo tiem- 
po, pueden aparecer reacciones adversas los alimentos completos, 
y a estas reacciones las llamadas alergias. 

Si es alérgico alos granos farináccos, en especial al vigo, avena. 
о maíz, intente usar arroz moreno o mijo, que contiene menos 
gluten, como sustitutos. Reduzca gradualmente la cantidad de pro- 
шов lácteos y dulces de la dicta haste que pueda evitarlos por 
completo. En pocas semanas, intente comer pequeñas cantidades 
de granos completos glutenosos. Con el tiempo, puede que le sea 
posible Ager y similar granos completos sin ninguna reción 


Las mejores fuentes de calcio en la dieta 


Muchas personas que se criaron a base de leche de vaca han 
acabado con una dependencia respecto a ella como fuente de calcio 
en la dieta, Sin embargo, como puede ver en la Tabla 4.1, que 
presenta una lista de las distintas fuentes de calcio en la dieta 
macrobiótica, hay muchos alimentos ricos en calcio a parte de la 
leche. Y puesto que todos estos alimentos son de origen vegetal, 
ofrecen una nutrición do calidad superior para los adultos: contie- 
пеп menos grasas saturadas y menos colesterol. 

El calcio regula los latidos cardíacos, la coagulación de la san- 
gre, y el equilibrio mineral en gereral. También forma los huesos 
y los dientes. La osteoporosis, un debi o progresivo de los 
huesos, da lugar con frecuencia a fracturas y a la muerte. Las 
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Tasta 4.1 CONTENIDO EN CALCIO 


Fuente Racia (me) е) 
ан porrón риб. 
= 

Ti в. oR Ж 
шь 

222 Î Ê ой 
бить 1 ЕЧ 185 
R 

= 

8 к Е g 
= 

ondas css Four = Sss 
T me С ® 


ЕТ 
ЕЛА rr 
н а Las rayas indican que mo му ония Чонин. 
muje aman de msde ts de odad son ите 
ma ea aapa A pe de e se ма okila ma 
Ол: шг AU i ы de B ирон е 
йс ыс е б an дай gol dps 
тш башды бони И айат БЕЯ 
атто оа итии area каа 
Жаа ыны Усен angina Зайид ша 


cantidad óptima de proteína y muchos alimentos ricos en calcio, la 
dieta macrobiótica puede ayudar a la curación de esta enfermedad. 
sin efectos secundarios, 


NUTRICION INFANTIL MACKOBIOTICA 


La leche siempre ha servido como eslabón vital entre genera- 
ciones. Gracias ala relación madre-hijo del amamantamiento, se 
pusieron ls bases del desarrollo de la inteligencia у la conciencia 
humanas. Incluso hoy, la larga dependencia entre el recién nacido 
y la madre estrecha el puente entre ellos y asegura que el niño 
аса fuerte y sano. 

Las investigaciones acumuladas durante losúltimos20 años han. 
probado más allá de toda duda posible que la eche de la madre es 
mejor para el recién nacido. Los niños alimentado con biberón es 
тиз fácil que sukan problemas digestivos y diarrea. Tienen dami- 
muida también su inmunidad а las enfermedades у a la infección, y 
menos probabilidades de sobrevivir los primeros cinco años de ш 
vida con salud. 

"La leche materna esla mejor forma de proteger a los niños de 
los virus y microbios. Les da una sólida inmunidad contra las 
infecciones. De acuerdo con Arthur Guyton, M. D., notorio mé- 
dico fisiólogo y autor de «Textbook of Medical Physiology», la 
leche materna contiene anticuerpos específicos que combaten el 
crecimiento de bacterias y virus indeseable, Leonard J. Mata, en 
Uniqueness of Human Milk, dice que la leche de la madre protege 
a los niños contra las rickettsias (que pueden causar fiebres y el 
tifus), polio, virus de la influenza, Salmonella, microbios que pro- 
ducen infecciones intestinales, estafilococos, Sreptococos y otras 
infecciones. 

“Además, la inteligencia de los nišos puede quedar limitada 
también por el uso de leche de vaca. Estudios tados ea un articulo 
de W. B. Whitestone, titulado «Biological Specificity of Milk», y 
publicado por la Liga de La Leche en 1976 han mostrado que los 
niños alimentados a pecho desarrollan su capacidad de lectura y 
escritura mejor que sus iguales alimentados con leche de vaca, No 
es tan difícil entender por qué puede ser esto. 

“Todas las criaturas nacen en diferentes fases de su desarrollo 
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biológico. Por ejemplo, muchas especies de peces pueden nadar y 
comer inmediatamente tras el nacimiento. Caballos y vacas pueden 
mantenerse de pie unas horas después del nacimiento, Los bebés 
humanos poco más pueden hacer que succionar, y dependen total- 
mente de sus madres durante mucho más tiempo que otros 
animales 

Utilizando como guía el desarrollo de su cerebro, podemos 
comparar а los distintos animales y sus necesidades nutricionales 
durante su infancia. Al nacer, el cerebro humano está desarrollado, 
aproximadamente un 23 por cien, comparado con el 40 por cien del 
chimpancé y el gorila. Un cerebro de ternero está desarrollado casi 
al 100 por cien en el momento en que el animal ve la luz del día 
por primera vez. Los diferentes animales también muestran dife- 
Tentes tasas de desarrollo cerebral, En el primer año de vida, el 
cerebro de un chimpancé está desarrollado сп sus tres cuartas 
partes, pero al bebé humano le lleva tres años alcanzar la misma 
fase de desarrollo. 

Como то necesita mucho alimento para el cerebro, sino más 
bien para el crecimiento de huesos y músculos, el temero puede 
alcanzar 35 kg. en las primeras seis Semanas. La leche de vaca es 
tres veces más rica en proteínas y contiene cuatro veces más calcio 
que la humana. Los humanos, por otro lado, crecen menos de 
medio kg. por semana las primera seis semanas. La necesidad de 
proteínas y calcio de los niños es menor que la de los terneros. Sin 
Embargo, su necesidad de carbohidratos, que alimentan sus células 
nerviosas y cerebro, es mucho mayor que en el ternero: la leche de 
mujer contiene el doble de cartohidratos que la leche de vaca. 

Mientrás se ha abandonado la práztica de dar а los recién 
nacidos leche de vaca, algunas madres aún le dan leche de vaca a 
sus niños cuando estos tienen unos pocos meses. Esto puede 
acartearles a largo plazo problemas de salud, porque la leche de 
vaca es muy rica en proteínas, calcio y otros minerales. Esta leche 
evolucionó por la necesidad de alimentar а terneros de 140 kg. 

Los niños alimentados con leche de vaca pueden crecer más 
rápido pero sus Órganos internos se vuelven algo perezosos, poco 
firmes y grandes. Como está compuesto por moléculas más grandes 
que la materna, la leche de vaca tiende a sobrealimentar el cuerpo. 
y subalimentar al cerebro y sistema nervioso, Los niños criados a 
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pecho son más brillantes, más sensibles y más avispados que los. 
que recibieron leche de vaca. йб 

En la mayor parte del planeta, los niños de más de dos años. 
de edad toman poca leche, Sólo gracias a toda una vida de consumo 
de leche han logrado algunos europcos y americanos semejante 
tolerancia hacia los productos lácteos. Parte de la razón бе que 
muchas personas continden usando leche, mantequilla, queso, yo- 
gur y helados esel hábito adquirido, y parte necesidad emocional. 
De la misma forma que los niños son remisos a dejar de mamar, y 
alsabor y textura de la leche, los adultos tienden a desarrollar un 
dependencia emocional а sus sustitutos. La adición va más allá de 
las emociones, sin embargo; como hemos viso, el cuerpo cambia 
psicológicamente tras años de uso de lácteos 

El cuidado macrobiótico de los niños indica que la madre debe 
reducir la cantidad de mamadas cuando el niño alcanza los seis 
тезе de edad, mientras que le va dando poco a poco alimentos 
blandos como papillas de arroz moreno cremoso, mijo, copos, 
gachas, legumbres hechas puré, verduras, algas marinas y fruta. 
Durante el año siguiente, se va acostumbrando al niño а alimentos 
suaves. Los alimentos más fuertes deben administrarse entre los 
veinte y los veinticuatro meses. Las frutas y los bizcochos de granos. 
completos sustituyen a las chocolatinas y alimentos azucarados en 
la dieta macrobiótica, y los niños pueden deleitarse con ellas to- 
mando té o amasake (una bebida hecha con arroz moreno dulce), 
en lugar de leche, La leche de soja, de frutos secos o semillas, las 
legumbres y productos derivados, y bebidas de granos completos 
сото amasake serán buenos sustitutos de los productos lacteos 
durante la transición a una dieta más macrobióti 


5. FIBRA, ALIMENTOS FERMENTADOS 
Y DIGESTION 


El consumo creciente de alimentos refinados, azúcar y carnes 
rojas ha dado lugar a problemas de salud crecientes en el tracto 
digestivo inferior. La dieta del americano medio es muy baja en 
fibra, y también tiene un efecto adverso sobre los microbios bene- 
ficiosos presentes en el colon (intestino grueso). Para evitar pro- 
blemas en a evacuación, ineluidos el cáncer de colon a macros 
tica sugiere el uso de alimentos completos, como granos integrales, 
legumbres y verduras, que son ricos en fibra, y alimentos fermen- 
tados como el miso, tempeh, tamari, шоа, sauerkraut (ol 
ácida) y encurtidos. 

Hablando ante un pequeño grupo de médicos, el М. D. bri- 
tê nico Dennis Burkitt, una autoridad sobre fibras en la dieta, 
explicaba nuestra precaria salud en términos sencillos, Los norte 
mericanos, señalaba, tienen pequeños excrementos y grandes hos- 
pitale. Es decir, debido a la falta de fibra en la dieta, 105 попе. 
mericanos sufren muchos problemas del tracto digestivo, que ven 
desde los problemas de dentadura hasta el estroñimionto y cáncer 
colorectal (la tercera causa de muerte en Estados Unido»). 

La fibra es quizé la parte menos comprendida del alimento 
que comemos. Durante años зе ha creído que era un no-nutriente 
inûtil que debía eliminarse de los alimentos para hacerlos mis 
digesiles y apetitoso. En años recientes, sin embargo, doctores 
y cientificos como Dennis Burkitt han estudiado extensamente el 
papel dela fibra en la nutrición. Su conclusión es que, de promedio, 
ho podemos vivir sanos o longevos sin olla. 
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FIBRAS Y DEFICIENCIA DE FIBRAS 


Las fibras son el esqueleto de la planta; la parte que propor- 
ciona el sostén estructural. Cada célula de la planta está rodeada 
por una pared fibrosa. Las fibras forman parte también de semillas, 
hojas y talos. No es una substancia simple, sino que está compuesta. 
por tres grupos diferentes: pentosas, que son carbohidratos com- 
plejos; cellosa, que es también un carbohidrato complejo; y ligni 
na, un componente leñoso. 

Mientras las grasas, proteínas y carbohidratos по fibrosos se 
absorben casi completamente en el intestino delgado, las fibras se 
desplazan por el colon, о intestino grueso, prácticamente inaltera- 
das, Como no se digieren en el pleno sentido de la palabra, los 
"occidentales comen alimentos refinados para evitar la fibra desde 
hace siglos, 

En realidad, las fibras afectan a la función de todo el tracto 
digestivo, ejercieado su mayor influencia en el colon. La fibra 
forma buena parte de las heces, facilitando su tránsito por los 
intestinos. Inhibe también la formación de toxinas y el crecimiento 
de ciertas bacterias perjudiciales. Diluyendo la concentración de toxi- 
nas, la fibra evita también que se dañen las paredes del intestino. 

"Los pueblos orientales y los que viven en naciones en desarrollo 
no sufren problemas digestivos con la misma intensidad que los 
norteamericanos у resto del mundo occidental industrializado por- 
que su dieta es menos refinada e incluye más vegetales y alimentos 
ricos en fibra. La incidencia del cáncer de colon en Estados Unidos 
ез un 900 por cien mayor que en Nigeria y un 1300 por cien mayor 
que on Uganda, dos paisos cuya dieta es tradicionalmente rica en 
fibra. Sin embargo, tras dos generaciones de vida en Estados Uni- 
dos, los negros americanos toman la misma tasa de cáncer de colon 
que los blancos del país. La segunda generación de japoneses nor- 
teamericanos que viven en Hawai, que han abandonado su diet 
alta en fibra tradicional, sufren el cáncer de colon en la misma 
proporción que el resto de la población estadounidense. 


MACROBIOTICA Y FIBRAS 


Hay muchas pruebas que indican que el cambio a una dieta 
rica en fibra puede evitar problemas en la evacuación, como estre- 
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fimiento, hemorroides, apendicitis, colitis y cáncer de intestino. 
Alimentos ricos en fibra como los granos completos, pueden evitar 
шеп el deterioro de la dentadura, la diabetes, la obesidad, las 
Unermedades de corazón, los niveles altos de colesterol en sangre, 
Varices, y problemas de hígado y vesícula йаг. 

La dieta microbiótica es rica en fibra, y es la mejor vía рага 
estimular varios cambios positivos en el cuerpo. Cuando alguien 
ше de forma macrobiótica, los músculos del colon se fortalecen. 
demás, los excrementos se hacen mis grandes, menos compactos, 
Ав féciles de desplazar. Contienen al menos tres veces más fibra 
Jue los de un individuo promedio. También, la flora, intestinal 
(escorias del intestino) зе hace más acídica y más saludable, evi 
¿nado ls formación de gases y la putrefacción. El cambio de dieta 
lo es más cficaz que los laxantes para corregir problemas del 
мешт, es la única solución segura y duradera, 


CONTENIDO EN FIBRA DE LOS ALIMENTOS 


La fibra es más abundante en las cubiertas externas de los 
aranos completos, semillas, legumbres, verdaras y frutas, que en el 
friar El salvado del grano complet, y la piel de las legumbres, 
Verduras y frutas contienen grandes cantidades de fibra. Esta es una 
Tizón importante que lleva a la dieta macrobiótica a recomendar 
Ж uso de granos completos mejor que descascarados y frutas у 
verduras sin pelar (siempre que sea posible). 

Muchas personas, que reconocen la importancia de la fibra. 
usan salvado, que Чеге un 44 por cien en fibra, como suplemento 
`ешсә. Sin embargo, по es recomendable el consumo regular del 
ado, porque puede irritar la pared del colon, y bloquear la 
огада de nutrientes proporcionados por otros alimentos. Los 
Granos completos, legumbres, semillas, frutos secos y verduras y 
Flas sn pelar tienen la proporción ideal de fibras y otros nutrien- 
tes. Comiendo mucho de estos alimentos obtendrá usted tres о 
eatro veces más de la fibra proporcionada por la dieta moderna 
promedio. La tabla 5.1 compara el contenido de fibra de varios 
Dimentos. Se han omitido los productos animales porque la mayo- 
ría contiene poca o ninguna fibra. 


FIBRA. ALIMENTOS FERMENTADOS Y DIGESTION E] 


Tasta 51 Contenido еп fibra de los alimentos 


тюшсе E3 resi эө 
Salvado 449 Verduras (promedio) 38 
Almendras 10 Zanahoria эл 
Soja ц) Bicol 30 
Guisantes verdes 129 Coles de Bruselas 29 
Trigo entero 95 Manzanas 20 
Pan integral Harina blanca 20 
Сасани Рима blanca 20 
Judías Pinto Апо bianco ов 
Legumbres, resto 79 Pomelo 06 
Pasas 6B Zamode naranja 05 
Arroz moreno К 00 
Lentejas 38 


ALIMENTOS FERMENTADOS 


Igual de importante que mantener los músculos y paredes del 
colon en buena forma con un suministro constante de fibra en la 
dieta es mantener la flora interior con salud. Aunque se conoce 
poco sobre los cincuenta billones de microbios de! interior de nues- 
то intestino, lo que sabemos sobre ellos puede evitar muchos 
sufrimiento y salvar algunas vidas. 

“Cuando digerimos nuestro alimento, no sólo nos alimenta a 
nosotros, sino también а las bacterias intestinales. Granos comple- 
tos, vegetales y en especial alimentos fermentados, como el sauerk- 
таш, encurtidos, ciruelas umeboshi, miso, tamari, panes Ácidos, 
amasake, y tempeh, producen ácido láctico en el colon. Este ácido 
tonifica а aquél suavemente y corrige el balance entre bacterias 
digestivas beneficiosas у las potencialmente activas pero perjudicia- 
les que no pueden desarrollarse con tanta eficacia en medio ácido. 

La acción protectora de los alimentos que producen ácido йс- 
tico se ha puesto de relieve en un estudio sobre los norteamerica- 
nos-japoneses de J. Clark, publicado en el «Western Journal of 
Medicine» (1974). Clark encontró que los norteamericanos descen- 
dientes de japoneses viven todavía usando su dista tradicional ja- 
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ponesa, incluyendo unas dos cucharadas de miso al día, junto con 
otros alimentos fermentados, tienen una población microbiana sig- 
nificativamente más simple (menos diversificada) y diferente en los 
intestinos, en comparación con el americano promedio. 

W. Morre y L. Holderman, en «cancer Reseach» (1975), in- 
formaron también de una incidencia menor de ciertas емегтева- 
des, en especal cáncer de intestino, en poblaciones en que la flora 
intestinal es más sencilla que la nuestra. Los campesinos africanos 
y Japoneses son buenos ejemplos de pueblos con una dieta más 
imple, que sufren menos problemas de evacuación, Una 
simple basada en granos y alimentos sin refinar, combinada con el 
uso de alimentos fermentados productores de Ácido láctico, y an 
consumo mínimo de carne y productos licteos es la clave de su 
relativa ausencia de problemas digestivos, incluido el cáncer de 
colon. 

La sopa de miso, ligera y de sabor algo salado, hecha con pasta 
Че miso y verduras, єз un caldo popular que puede tomarse al 
menos una vez al día en la dieta macrobiótica. El tempeh, otro 
alimento fermentado que se consume por lo común en la dieta 
macroviónica, se hace a base de soja. Los pepinillos en vinagre, 
que usted puede hacer fácilmente en casa, es otro de los alimentos 
favoritos, al igual que el sauerkraut, antes muy consumido, Dire- 
mos más sobre los usos y preparaciones de esos y otros alimentos 
fermentados más adelante. 


La Batalla más dura de Dirk Benedict 


Silian Dufty, autor de Sugar Blues, maldice el azúcar 
por todos los problemas de salud que produce, presentó 
a Benedict al experto macrobíótico residente en Boston 
Michio Kushi. Benedict dice que las enseñanzas de Kushi 
salvaron su vida. 

En un examen módico reciente, Benedict recibió la 
confirmación de su buena salud por parte del Dr. Keith 
Blosk of Evanston, Il, que dice: «Ea mi opinión, su recu: 
peración es notable. Considerando su edad, es muy im: 
probable que el tumor fuera benigno.» Benedith decidió 
hablar con Lois Armstrong sobro sus muchos viajos alo 
largo y ancho del país y de la dieta que cambió su vida, 


Solia comer como un caballo. Comía fletes de vena- 
do, huevos y bollos en el desayuno, pastel de carne en 
la comida y un gran filete, patatas, ensalada у pastel, de 
manzana о un trozo de tarta en la cena. Aqui, entre no- 
sotros, pesaba 90 kg. pero tenía una fuerte artritis еп mis 
rodillas, caderas y manos, dolores de cabeza, caída de 
mas dermatológicos. Entonces, en 1971, 
dejé de 
comer carne roja y aves, y en diez días desapareció el 
dolor de las rodillas. En 1972, comencé a organizar toda 
mi dieta en los granos y a finales de 1974 abandoné los 
productos láctaos. 

Cuando apartó la carne, comencé a dudar. Estaba 
leyendo libros sobre dietas y filosofie y medicina oriental, 
buscando una forma alternativa de cuidarse uno mismo 
por razones estrictamente fisicas. Entonces Gloria y Bill 
те introdujeron en la filosofía oriental y en una forma 
alternativa de comer: la mactoblótica, Yin y Yang. El equi- 
lbrio de las fuerzas opuestas, pero complementarias. Me 
ahorraron años de búsqueda. 

En mayo de 1975 me dijeron que tenía problemas de 
prostate. Sufria dolores y hemorragias. Pero ya había 


cambiado mi forma de comer y pensaba de forma mucho 


е 
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más sana. Estaba muy satisfecho, con el pelo fuerte y sin 
элгїйз. Todo mi cuerpo habia cambiado. No creía que 
Esto pudiera suceder. 

Оп doctor me dijo que tenía un tumor en la próstata 
y fui a ото médico en Nueva York, que dijo: «Si, defini 
tivamente si». Quería mandarme derecho al hospital. Bill 
Dufty habia venido conmigo è ver al médico. La forma de 
razonar de Bill sra: «Si deciden que tienes un problema, 
попса saldrás de alli. Te meterán en una habitación y se 
irán a trebajar», Bill tenía razón. Después que el lector me 
o la mala notisi, vinieron algunas persones con formu 
larios rellenar para hacerme un chequeo en el hospital. 
Ме volvi de la oficina, hacia el vestibulo, son doctores 
gritando detrás de mi. Era una escena sacada de la pell- 
cala Hospital General. 

Entonces fui a ver a Michio Kushi en Boston. Me 
había encontrado con él tres años antes gracias a Gloria 
Swanson me confirmó que tenía un tumor de próstata y 
djo que era muy importante para mí «tener un buen 
comportamiento» durante los siguientes cuatro meses 
ззедапботе a la dieta. Nada de trampas. No me extrañó 
porque ya habla estudiado la macrobiótica, y creia por 
Esmpleto en los principios que subyacian a ella. En rea- 
lidad, estaba excitado por la aventura que suponía. Cuan- 
do era niño, өп Montana, aprendí: si ol tractor so avería 
¿segúralo fuerte. Аз! que siempre he tenido esto presento 
en mi mente. Era peligroso, pero estaba decidido a no 
pensarlo 

No sabía lo que me esperaba, No sabia lo doloroso 
que ¡ba a ser el viaje, que dificil. Sabía de personas que 
fablan intentado un tratamiento macrobíótico durante 
una temporada, y luego volvieron a sus pasteles de que- 
<>. Todo el mundo quiere curarse, paro quieren que sea 
ripido y fácil. 

Cuando supe que tenía un tumor —me negué a ha- 
camo pruebas para vor si ora maligno— posaba 31 kg. 
Cuando volví de las montañas de New Hampshire seis 
semanas más tarde, pasaba 70. Fui a estar unos dias en 


la cabaña de un amigo porque no quería distracciones, 
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ni tentaciones, дие radio me llamase pare decirme: «Vé: 

monos a tomar un aperitivo». Bueno, fue una auténtica 
ааа, Algunos días mo sentía como en las nubes, otros 
no podía levantarme de la cama. A veces no podia subir 
las escaleras, y otras las subía corriendo, fuerte сото un 
leño durante 24 hores. 

Estaba en trajo de baño todo el día. No habla nadie 
cerca y tampoco espejos de cuerpo completo, así que 
зин un shock cuando me puse unos pantalones y se me 
cayeron, Сопіпиё perdiendo peso, hasta los 61 kg. y en 
вза momento hubo gente que me quiso levar al hospital 
Tenia el aspeto de loque era exactament; una persona 
muy enferma. 

Nunca ful al hospital. En voz de oso, Мо mi macuto 
y me converti en vagabundo, viajando a Montana, Maine, 
California, la ciudad de Nueva York, Wisconsin, cruzando 
el país en autostop una vez y conduciendo а зи través 
dos veces. Escribí relatos cortos, un par de arreglos para 
la pantalla y una propuesta de serie para TV. La alimen- 
tación era un problema, sin embargo. Lo único que podía 
encontrar en los restaurantes para comer eran gachas de 
avena. Primero pedía un tazón, luego otro y al final podía 
una ensalada, El resto del tiempo те confiaba a un pe- 
Queño suenco de hiero, cosendo granos y verduras al 

No debía haber viajado. Debía haberme quedado en 
un lugar y cuidarme. Mi cuerpo estaba mortalmente ago- 
tado. No comía nada de lo que mi cuerpo acostumbraba. 
Por miedo al cáncer, no mo hacía trampas. Antes de eso, 
habría comido algo de queso, pescado, рап, ensalada, 
pero ahora ya había terminado con eso, Sólo comía gra- 
nos, de forma quo mi cuerpo se mantenía de su grasa, y 
después comenzó a consumir mis músculos; en efecto, 
me estaba consumiendo, Solía sonar con hamburguesas 
y fletes que me pedia que los comiera, сото en una 
pesadilla de Walt Disney. 

Un día, conduciendo desde Los Angeles а la costa 
Este, subí a Montana a ver ê mi familia, Probablemente 


го debía haberlo hecho. Nunca les había hablado de mi 
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enfermedad. Ahora no importa, pero entonces no podía 
decírselo, Cuando mi madre, que trabaja en un hospital, 
vio como estaba, me ruplicó que fuera a ver a un médico, 
Dejé a mi madre y a mi hermana sollozando en el patio 
de atrás y хом а la carretera camino a Nueva York. 

Empecé a sentirme mejor cuando comencé 
rar peso tras un año de dieta. Pesaba 61 kg. 
1975 y llegué a 67 en 1976, Ме сей а la dieta incluso. 
cuando estaba haciendo «Battlestar Galáctica» en 1978, 
pero en cealidad estaba un poco rellenito por aquel en- 
tonces. Fue en езе momento cuando sentí que comen: 
фа a recuperarme. Hace unos dos meses, el Dr. Block me 
dio el visto bueno tras intensos análisis de sangre. Ya no 
tenía ningún tumor. 

Con la macrobiótica comienzas a sentirte como tú 
quieres Ahora, la mayor parte de las mañanas como sopa 
do miso —que авіа hocha con pasta do soja, trozos do 
tofu, algas y cobolletzs— y un gran tazón de gachas de 
avena. Como эп el mismo estudio, algunas verduras al 
vapor. También como mucha pasta y zumos. No hay 
nada del mundo vegetal que no haya comido. Casi un 60 
por cien de mi dieta es grano, un 25 por cien legumbres 
Yun 15 por cien complementos сото frutos secos, semi- 
llas, fruta y pescado. Tan variado сото lo necesito. 

La cosa es que esta dieta te da resistencia, No te da 

No sería adecuada para Т. Some, 
unos levantadores de pesas amigos míos que hace poco 
mo ayudaron a desplazar los muebles, А! principio. ellos 
staban más fuertes, pero dos horas más tarde yo todavía 
seguía y ellos se quedaban atrás. 

У mi vida afectiva ha cambiado. Mo gusta otro 
de mujer. Creo que todo ese asunto de Playboy es 
resultado de una cierta mentalidad de carnívoro. Es una 
¿ratificación puramente física. No incluye el aspecto emo- 
cional, mental espiřitual, de las mujeres. Pero no tiene 
porque ser asi. Ahora tengo novia, Toni Hudson actual- 
mente trabaja en «Cross Cresk» y luego se va a California 
a rodar en Texas con Sally Field — es ella la que gui 


Y preparar mi comida, Toni tiene seguridad en sí misma, 


FIBRA, ALIMENTOS FERMENTADOS Y DIGESTION 


en su condición де mujer. Aprecie la vidad, y la en 
сиот más aeyento que amenazadora: Тете como 
Este upo de comida, yet ceda vee mas dalgada. Il paso 
se ha estabilizado ahora on 70725 ko. Con 177 m de 
altura, peso como cuando era adolescenta 

Lê macrotiótica no os para tomarla la ligera. No 
consists on ir a vor a Richard Simmons dos veros por 
semane, alarcear 
Quiere intento con la тайор оа, consigas algunos 
loros sobre el toma y alos. Si la parece razanabio, si 
galos on сопа modo. Por ejemplos vecos por së- 
mana, ап lugar do comer came, coma aros moreno. El 
тото de la mactobisica: dario el eontro! do su vida, Y 
шапа usted mismo га vida partensa a quien ape 
fesponsabiidad де hacerse con las елаш. 


Деме pr Lois Атың, pe Ий, 10 de vendee de 188, Тин Ine, бау 


con pe 


6. ¿UNA AL DIA ES MUCHO? 


En los círculos científicos nutricionistas hay dos puntos de vista 
sobre si os suplementos de vitaminas y minerales son necesarios. 
Hay quien dice que es una locura utilizar suplementos, qu 


i minas, minera- 

dara suministra todos los micronutrientes (vitaminas, minerar 
топо отон) que necestamos. Y hay también quien dice 
e lementos porque sufrimos deficiencias dieté- 


ш es mejor 
Жш debido 


н Sin embargo, еп 1980, el National Academy of Sciences Com- 
los Requerimientos Diarios Recomendados, 0 RDR) no encontró 
б pueta си de anea ыл шада oi 


бедата en su mayoría por grandes compañías farmacéuticas) 


¡UNA AL DIA ES MUCHO? РЭ 


Otra razón es que hay algo cierto en los anuncios. El cuerpo 
humano nesesita vitaminas y no puede pasar sin ellas. 

Las vitaminas son nutrientes esenciales, no por razones ener- 
ética, sino por su capacidad para regular las reacciones químicas 
en el organismo. Ayudan а que la energía presente en los alimentos 
esté disponible para su uso. Sin vitaminas moriríamos de hambre, 
Si no tuviéramos bastante cantidad y del tipo adecuado, nuestra 
capacidad para procesar y usar los nutrientes de muestra dieta sería 
reducida, y pueden aparecer diversos síntomas de deficiencia, in- 
cuida la malnutrición. Muchas personas destruyen sin notarlo mu- 
chas vitaminas que consumen en los alimentos. Por ejemplo, larar- 
se con jabones fuertes elimina la vitamina С que es parte del manto 
ácido protector de la piel. Además, el azúcar y el alcohol pueden 
neutralizar las vitaminas B y В, y el ácido fólico. El fumar altera 
la asimilación de vitamina С. El exceso de proteínas o de líquido 
en la dieta puede eliminar muchas otras vitaminas del cuerpo, 
mientras que los antibióticos, laxantes, antiácidos, aspirinas, mu- 
chas medicinas y el estrés destruyen incluso más. 

La mayor parte de los suplementos vitamínicos del mercado se 


+ sintetizan a partir del alquitrán del carbón y de otros derivados del 


petroleo, Mientras las substancias sintéticas pueden ser química- 
mente idénticas о muy relacionadas con las vitaminas naturales, 
pueden tener sólo una parte de la actividad biológica. Las vitaminas 
sintéticas pueden sustituir en parte, pero по totalmente, la función 
Че las equivalentes naturales, pueden tener efectos adicionales, a 
parte de los de vitaminas encontradas en alimentos, De hecho, los 
fabricantes de vitaminas nos previenen que grandes cantidades de 
vitaminas A, complejo В, С, D, y E pueden dañar el cuerpo. 
Además, el aso de cantidades menores de estos suplementos vita- 
mínicos sintéticos pueden dar luger а la aparición de cierta tonici- 
dad. Si quiere usar suplementos vilamínios y minerales, intente 
pizar suplementos naturales (de origen alimentario) mejor que 
los sintéticos. 


LAS VITAMINAS EN LOS ALIMENTOS COMPLETOS 


La dieta macrobiótica proporciona todas las vitaminas esencia- 
les en cantidades iguales o mayores que los RDR, sin suplementos. 
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Los alimentos clave de la dieta macrobiótica: granos completos, 
semillas, legumbres, vegetales frescos y verduras, frutas, son casi 
los alimentos más ricos en vitaminas que зе conocen. 

La vitamina A, que ayuda al crecimiento y desarrollo normal, 
está presente en abundancia en la dieta macrobiética en forma de 
betacaroteno o pro-titamina А. La pro-vitamina A no es tóxica ni 
siquiera en grandes cantidades, y зе comierte fécilmente en vita- 
mina A utilizable en el hígado. Los vegetales amarillos y naranja 
у las verduras en hoja son excelentes fuentes de provitamina А. 

El complejo vitamínico B es un grupo de vitaminas que actúan. 
«conjuntamente. El complejo B ayuda al cuerpo a digerir y usar la 
energia de los carbohidratos y fortalece su resistencia frente a las 
infecciones. Entre las mejores fuentes naturales del complejo vita- 
minio В están los granos completos, que suponen un 50 por cien 
de la dieta macrobiótica, 

La vitamina By, necesaria en cantidades mínimas (algunos 
cientos de mg, diarios), nos ayuda a prevenir la degeneración ce- 
{шаг y nerviosa, y ayuda a la formación de glóbulos rojos, Como 
то se encuentra en los tejidos vegetales, а veces se percibe cierta 
falta en la dieta macrobiótica. Sin embargo, se encuentra a menudo 
en las bacterias y mohos que están presentes de forma natural en 
la piel de los vegetales o frutas cultivados de forma orgánica, En 
culturas donde el cultivo de los alimentos se hace de forma orgá- 
nica, y hay un procesamiento mínimo, y donde no se consumen 
пша, ш carne ni lecho, la deficiencia de vitamina Вуз es rara, 
“Además, dos importantes grupos de alimentos macrobióticos su- 
plementarios alimentos marinos (como algas, moluscos y pescado 
Planeo), y ка alimentos de soja (en especial tempeh y miso) —con- 
tienen cantidades sgnificativas de vitamina Вр, 

Muchas personas ven la vitamina С como la panacea capaz de 
curar el restñado, enfermedades cardíacas, cáncer y muchos otros 
males. No hay, sin embargo, pruebas reales de que la vitamina С 
haga tales cosas, Protege los nervios, glándulas, y tejidos conectivos 
frente a la oxidación, y ayuda a la absorción de hierro. La dieta 
macrobiótica proporciona de tres a cinco veces las cantidades pres- 
Fritas en la RDR. que son de 50 mg. por día. Las mejores fuentes 
Raturales de vitamina С son las hortalizas foliáceos, brécol, fratas 


frescas y verduras. 
La vitamina D no es sn realidad una vitamina, y se sintetiza 


enelcuerpo Juega su papel enla absorción de calcio porel cuerpo, 
y es importante para la salud de cientes y huesos, Por lo general: 
da vitamina по est en cantidades запасних еп los alimentos: sé 
form como resto de В cin solar sobr certas mba 
jel tipo del colesterol en la piel, De quince а tinta minutos de 
КЕЛҮ К od 
Se cree que la vitamina Ees un anidan: una substansia 
ue protege a importantes moléculas y estructuras de la célula de 
Jos efectos dainos del oxigeno. Induso aunque no se ha observado 
nunca deficiencia ex vitamina E ca humanos adults, la vitamina 
E suplementaria sl segunda en consumo tras lı vitamina €. Lor 
publicitarios pretenden que la vitamina E aumenta la resistencia 
Sexual, previene los ataques cardiacos, у aumenta la longevidad. 
Como antes, no existo ninguna prueba que apoye estas amado: 
nes. La КОЁ para н vitamina E puede satisfacerse con e! consumo 
de un tazón de verduras. Los granos completos, aceites vegetales 
Sin reina, semillas, frutos secos y vegeles contienen también 
Cantidades saludables de esa vitamina natural. 
Una dieta macropiótica variada proporciona vitaminas más 
suficientes para mantener una salud арав, sin пезро de поа 
ción vitamínica ni depósitos. 


VITAMINAS ESENCIALES Y SU FUNCION 


La tabla siguiente pretende ayudarle а seleccionar los alimentos 
de su dieta de forma sabia. Presenta una lista de buenas fuentes. 
alimentarias de las vitaminas más importantes, bosquoja sus fu- 
ciones en el organismo, y compara los Requerimientos Diarios 
Recomendados (RDR) con las cantidades diarias sumunistradas 
рог la dicta macrobiótica típica. 


MINERALES 


Casi todas las personas que utilizan píldoras de vitaminas usan. 
suplementos minerales. Los minerales se añaden al pan blanco, 
cereales, alimentos enlatados, y comidas infantiles. Pueden encon- 
trarse en muchos suplementos vitamínicos. Pero el caso es que, 
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huesos y dientes 
fuertes 
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“TABLAS. Vitaminas esenciales y su función (Con) 


Vaor 
тиме Funciónen ПК ткыш» 
Viumiss шшш. Чаш мн чатыш 
к Aceites vegetales Ayuda a la repro- 1030 mp 2045 mg- 
ratos secos у ducción, al corazón 
semillas y la utilización de 
Granos comple- ácidos grasos 
tos 
Verduras 
к Algas marinas — Ayudaalacoagul — 300-300 mg- 


Brotes de alfalfa ción sanguinea. 
Granos comple- Disminuye ci riesgo 


К de temorraga enel 
Vegeules embarazo 
Verduras a 


como en la mayoría de los suplementos vitamínicos, los minerales 
Жадо» а alimentos o en pastillas no vienen de fuentes de alimen- 
ción, sino más bien de minas, salinas canteras (vía laboratorios), 
Tos minerales que se hallan de forma natural en la comida están 
combinados por naturaleza con aminoácidos específicos, y a veces 
Чыт con ura vitamina. El cuerpo los reconoce con facilidad 
bajo esta forma, y sabe cómo usarlos de forma eficaz. Como а 
тык alimentarios o Suplementos dietéticos, sin embargo, los mine- 
les tienden a confundir al cuerpo más que a ayudarlo. 
“Cuando el cuerpo acepta un elemento mineral, debe equilibrar 
entonces sus necesidades generales de minerales. Si se toma dema- 
до de uno en particular, se puede iniciar ша rcacción en cadena 
ue desequilibra el reto de los niveles minerales. Esto no significa 
hierro unos pocos días nos haga caer enfer 
os Probablemente no habrá ninguna diferencia, Pero si se usan 
Suplementos de hierro y otros minerales durante largos períodos 
están se ропе fea. Cuando un sujeto toma pildoras de hierro, 
Жш mivel de sodio se eleva debido а la estimulación adrenal. El 


que tomar pildoras de 


ascenso del sodio disminuye el nivel de magnesio. Esto da lugar al 
descenso del nivel de calcio, al ascenso del potasio y al descenso. 
del cobre y del cinc: por último, desciende incluso más de lo que 
estaba el nivel del hierro, 

Еп otras palabras, los minerales no actúan solos; lo hacen en 
armonía y equilibrio con los demás. Las dietas extremas, los suple- 
mentos minerales y ciertos estados fisiológicos pueden saturar los 
mecanismos que mantienen los minerales en la proporción adecua 
da. Las personas sanas que comen alimentos completos equilibra- 
dos podrán mantener sus minerales en la proporción adecuada. De 
hecho, sea cual sea su estado fisico, la comida es el lugar más seguro. 
у mejor para obtener los minerales que necesita. 


EL PAPEL DE LOS MINERALES EN LA SALUD 


Los minerales en equilibrio que se hallan en los alimentos 
completos son extremadamente importantes. Mantienen altos sus 
niveles de energía, sus nervios tranquilos, у sus músculos, su sangre, 
Su corazón, y su pelo, sanos. También son importantes en la for- 
mación de huesos, dientes, у utas. Además, los minerales juegan 
un papel importante en casi todas las funciones fisiológicas. Por 
ejemplo, no sólo sirven para mantener la inmunidad frente a la 
enfermedad, sino también en regular el pH sanguíneo (la acidez о 
“alcalinidad relativa de la sangre). De la misma forma que las aguas 
del mar neutralizan las toxinas que le llegan de la tierra, los mine- 
rales de nuestra sangre pueden neutralizar el exceso de cenizas 
ácidas o alcalinas de 1а digestión y metabolismo de los alimentos. 

Bajo circunstancias normales, nuestra sangre debe mantener 
uma ligera alcalinidad, con un рН entre 7,3 y 7,45 (en la escala del 
pH, por debajo de 7.0 es ácido y por encima de 7,0 es alcalino). 
Como resultado del metabolismo, se producen constantemente áci- 
dos. Deben ser neutralizados por los elementos alcalinos de la 
Sangre, рага evitar la acidosis, el shock cetónico, la gota у otros 
problemas. Cuanto más ácido se produzca en el cuerpo, y cuanto 
más tomemos en los alimentos, menos reservas tendremos de mi- 
nerales como el calcio. Tras años de dieta con alimentos formedores 
de ácido, como carne roja, azúcar, aves de corral, huevos, frutas 
tropicales, grasas y aceites, el cuerpo se vuelve acídico en general, 


y” 
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в 
eles de calcio harán que el cuerpo se sature у salga de 

Mayores AÑO se debilien los huesos y los dientes 
елде ANS para evaluar Ia acidez о alcalinidad de la sangre 
fes гота los alimentos y analizando las cenizas 
se nran а саро Pimento беле cenizas alcalinas, es alcalino, y si las 
"árido. La confusión que rodea al tema de la acidez 
ا‎ centra en el efecto que tienen estos alimentos en 

jir 


menda rtcción ácida, El azúcar, que tiene también 
dla de y algunos vegeles e origen орке, nidos 


вро б y заня 


Ene E Sia buenas fuentes alimentarios de minerales 
a tabla га las funciones de саба uno en el cuerpo. Com- 
ыл} ША БК con las cantidades que proporciona la dieta 


pare gi Оа дов que le recomendamos que coma regu- 


e 1000 ages marinas son la mejor fuente de minerales, Mi 
todo el mundo comen todavía las algas recién 
PERO y se benefician tanto de los minerales que con 
el TF ma que añaden а otros alimentos. La tabla 6.3 
то а del contenido mineral de vais algas marinas de 
presenta Mns lr recomendado en la dieta masrobiótica. EI papel 
suno Pies marinos en la dicta se analizará de forma más 

je os, guiente capítulo. 
Stages e SE especialización, donde los conocimientos 
En б EDO do dela intensa investigación son tan grandes, 
acond а perspectiva de la vida en términos globales. Esto 
cs FIS, que conocer la ciencia dela nutrición sea perder el 
ози ритмин Че a silos und puedo 

tempo U 


ayudarnos a elegir mejor los alimentos completos que necesitamos 

У saber cuándo. Al mismo tiempo tenemos que buscar de forma 
Zonsciente entre los fragmentos de verdad para conservar una visión 
integra de la vida. Los individuos nacidos en un ambiente tradicio- 
nal no ven esta separación. La selección dei alimento es para ellos 
Simplemente una parte de su historia, de su cultura, de su tradición 
dietética. Y con su dieta completa, estas persones mantienen la 
integridad de su salud. Manteniendo estas tradiciones, el enfoque 
macrobiótico le da integridad a nuestra dicta, y por eso а nuestra 
salud, y a muestras vidas. 


TABLA 62 Minerales esenciales y su función 
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Calcio Algas marinas 
Almendras 
Bero 

сы, 
Derivados de soja gre. 

Diente de León Regula el latido 
hejas) cardiac y el equi 
Duke rio mineral 
Frutos secos 

Perel 

Queipo 

Rakes de daikon 

Sésumo 

Verduras 
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Saliendo de la Hipoglucemia: 
Historia de un Caso 


La historia de Diane Sacolick 


Antes de caer muy enferma en diciembre de 1982, 
tuve muchos problemas crónicos de salud, que acepté 
como parte de mi vida. Los Únicos esfuerzos que hice 
para mejorar mi situación fueron ver doctores que me 
llenaron де recotas. Estaba ostroñido casi todo al iompo, 
normalmente tenía una infección de fermentación, y su- 
fía entre tres y seis resfriados al айо. Ullizaba para el 
estreñimiento el laxante Metamucil, tubo tras tubo de 
crema antifángica Monistat para la infección por fermen- 
tación, o antibióticos para los resfriados. 

Cada año mis infecciones de vejiga aumentaban mi 
malestar. Después de ver a tres doctores distintos y pro- 
bar ocho fármacos diferentes, el urólogo me dijo que mis 
glándulas periuretrales estaban infectadas también. Su 
único consejo era que me sometiese a una operación que 
según decia era muy dolorosa y quizá no resolvería el 
problema. Decidí no someterme a la operación; convencí 
в mi médico para que mo diera Macrodantín, un me 
mento que lo vino bien a un amigo өл una situación si 
lar. El Macrodantín detenía las infecciones y el dolor agu- 
do: yo la tomaba a diario como medicina preventiva. 

Necesitê tomer Motrin, un antinilamatorio, саа cue 
tro horas durante el período o si no, a las cuatro horas y 
media, зе me saltaban las lágrimas del dolor que sentía 
en el abdomen. Incluso соп la medicación, me sentía 
incómoda y muy deprimida durante el período y el día 
se me hacía dificil de sobrellevar, 

Volví a Washington, DC, en agosto de 1982 para asis- 
la Georgetown Law School. Mi cuerpo resisti la falta 
өбө y los malos hábitos alimenticios extraordinaria- 
mente bien hasta octubre, Entoncas comencé a sufrir 
mareos а veces. Me deprimi sin tener la menor idea de 


“ 


por qué. Cai enferma соп resfriados y no podía lovantar- 
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me en dos semanas, durmiendo más de veinticuatro ho- 
ras algunos días. Los mareos comenzaron a ser cada vez 
más frecuentes, acompañados ahora por diicutad paro 
respirar, visión borrosa y lágrimas. El único consejo de 
médicos y enfermeras en esa época era que «me lo to- 
mese con сатан, y uno me гесе antibióticos. Mi даг. 
ganta, mis oidos, mis senos nasales, y mi nariz estaban 
infectados. 

Hacia diciembre no era capaz de leer ni de estudiar 
para los exámenes, así que los aplacó hasta enero. Me 
fui a саза en Manhattan. El médico no encontraba en mí 
nada mal. 

Еп esa época, estaba tan deprimida que comenzaba 
а pensar en el suicidio. Puesto que físicamente no había 
пада mal en mí, según el médico, pensaba que me estaba 
volviendo loca, Pensé en hacerme un chequeo en una 
clinica mental, pero continué buscando soluciones. 

Mientras estaba en casa mi madre hizo una fiesta у 
conoci a una mujer a quien le habían diagnosticado hi- 
poglucemia, Tenía algunos problemas similares а los 
míos. «¡Era esol», pensó. Me hice el Test de Tolerancia 
а la Glucosa unos días después. Mis peores sintomas 
aparecieron con toda su intensidad tanto durante como 
tras el test: mareos, visión borrosa, dificultades respira- 
torias, lágrimas. Los doctores me diagnosticaron hipo- 
glucemi 


por los médicos hipoglucemia: alta en pro- 
teínes, baja en carbohidratos. Mi ración diaria eran seis 
que incluían uno de los siguientes 
alimentos: leche, queso, frutos secos, pescado, pollo, car- 
фа el pescado, el pollo o los 

huevos en mantequila porque se зиропі 


en vegetales bajos en carbohidratos como setas y lechu- 
ga. En esa época abandone el tabaco, el café, el alcohol, 
el azúcar, la herina y la fruta. Comuniqué ala Georgetown 
Law School que no iba a volver. 
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.— 
Mi estado mejoró algo. Cedió un poco la depresión 
тона somenzarón a sor manos fuciuentos. Sin 
лыо, aungu mo mantenia estrictamente en la diota, 
ones todavia sintomas de hipoglucemia. Mi 
alo ton mal que olvidaba contantomanio э 
төте tania que ir o dónde habla puesto alguna cosa. 
dende los lo único que hacia era comprar la comida y 
Mu) slo соп esto quedaba agotada el resto del 
Жей dedos tenian siempre dos tiritas al menos, por- 
de, Mi quemaba у me coraba muchas vecos haciendo 
тда. Empack £ toner miedo de andar ola por la 
i comedo de desvanecerme. Me quedaba an casa le 
cal. erte бы dia y че daba tiempo al empor. Gané 
х 
E acia marzo decidi que había que hacer algo. Comen- 
ca ra un анто, Por sugarenca suya; escri 
CS eque comia y uéndo, duranta una samana; escribi 
tod idn тв sintomas y cuando les sufria. Escribí tam 
ао "ovjera de mi apartamento y de qué estaba 
pión como el nombre de cada cosmético y de cada 
тео здо Impreza que шаба: asi cientos de dólares 
produe oas prusbas,y otros cientos más өп las consultas 
sigulenes 
Sal cuño de cinco semanas, me diagnósticaron 
агита problemas a parte de la hipoglucemia, паша 
cs albicans (sindrome de la levadura), un estado 
Cardio agudo. Npersensblidad а inhalantes y produc: 
a eos, estado inmunitario дебейано, alergia a la 
on d productos lácteos, insuficienci 
Ру до оттан, Dele da comer productos 


Jorhídrico y «Kal-n-zyme», Compré nis- 
ir el problema de las 


No estaba muy a gusto соп mi nuevo régimen, y el 
siguiente paso fue un costoso tes rotativo de alimentos, 


que implicaba no comer más de una vez cada cuatro dies 
el mismo alimento. Sabía que esto no iba a ayudarme 
pero no podía resistir hacerlo, Cuando 
alergólogo me sugirió eliminar las plantas de mi 
mento —porque se suponía que los mohos que había 
Sobre ellas provocaban mis síntomas— me di cuenta que 
tenía que haber una solución mejor, Mi dieta se volvió 
cada vez más estricta y aburrida, porque intentaba ima- 
ginarme que me estaba haciendo la enferma. 

Por esas fechas, la Hypoglucemia Association, Inc. de 
Maryland, me envió un boletín que incluía una de 
ción de la reunión siguiente. Bill y Barbara Taylor iban а 
hablar en la НА. sobre la macrobiética. Me interesó de 
Estaba harta de la carne roja y de pollo. Lof ol 
, «Recalled by life», y me sentí muy 
саба porque presentia con fuerza que la macrobiótica 
iba а ayudarme 

Tras escuchar le charla de los Taylor, estaba más que 
lista a explorar la macrobiética, Pedí hora a Michael Ros- 
sof, consultor macrobiótico y acupuntor de Bethesda, 
Maryland, Tras la entrevista y el diagnóstico, me sugirió 
un plan dietático para mi enfermedad. Las recomenda 
ciones fueron alimentos, puntos de acupunción y libros: 
ni fármacos, ni vitaminas. 

“ras seguir estes recomendaciones tros días, mis seis 
meses de mareos y síntomas paralelos des 
para no volver jamás. Estaba alegre. En los 6 meses 
Gúlentes a dieta mecrobíótco, la mayoríe del resto do los 
problemas desaparecieron también. No tenía reacciones 
alérgicas, ni sufrí de estreñimiento, y ésta era la tempo- 
тайа más larga en años sin resfriados, Infección de leva- 
duras, ni infección de vesícula, En septiembre de 1983 
tuve sl primer período sin problemas en muchos años. 
Esta mejora se vio acelerada рог una serie de 10 trata- 
mientos de ecupuntura que recibímientras seguía con mi 
nuova diota. 

Nunca había comido una «dieta» tan variada y di 
tida, Tanto guisar como comer eran ahora un gran placer 
рага mí. En lugar de comer cada dos о tres horas, hacía 
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ез comidas al día. Ya no era una esclava del reloj. Si lo 
quería, podía levantarme por la mañana, hacer ejercicios. 
y esperar nads menos quo tres horas para comor, on 
lugar de salir disparada de la cama hacia la cocina, Perdí 
el peso que había ganado al principio del año. 

Mi mente estaba más Чага, y era más feliz, más 
tranquila, у més paciente que nunca. А veces me pongo 
tensa e impaciente, y а veces todavía tengo problemas. 
de fatiga, pero, en conjunto, mi salud está mejorando. 
mucho más rápido de lo que había soñado nunca. 

Otro aspecto maravilloso de la macrobiética es su 
costo, comparado con las vías alternatives рага mejorar 
la salud. La mayoría de los alimentos son baratos, espe 
«cialmente en comparación con la carne y el queso. Mier 
tras que seguía la dieta alta en proteínas, me sentía tan 
vacía e infeliz que a menudo me «invitaba» a mí misma 
con came y quesos toros. Ahora no hay que hacorso 
anêlisis, ni hay que comprar fármacos ni vitamir 

Y, рог supuesto, el valor que tiene el aumento de 
energia y de felicidad ganados gracias а la macrobiótica, 
no tienen precio. 


үзүлүшүнүн үр 


pranm 
Are Sle A Bethesde, MD OLA Сорур Баео АМ). 


7. ALIMENTOS MACROBIOTICOS CLAVE 


La dieta macrobiótica está en concordancia con los hallezgos 
cientificos más recientes en cuanto dieta y nutrición, y sin embar. 
о, la rica unión ce tradición y el sentido común que subyace a su 
esencia es una razón incluso mejor para comer de forma macrobió- 

ica. Desde el inicio de ls agricultura, hace сай doce mil айс, la 
mayoría delos humanos han comido una dieta compuesta de granos 
completos, sus productos derivados, vegetales, y legumbres, con 
Cantidades limitadas de alimentos animales. 

Tras la revolución agricola del siglo pasado, la dieta moderna 
comenzó а cambiar rápidamente. La abundanda de grano barato 
hizo la спа de animales rentable, y comenzó a disponerse sin 

ifioultad бе carne y lácteos. La invención del molino de 

cambió la forma de fabricación del pan, refinando la harina —se 
separó el salvado y el germen del endospermo: La prosperidad 
de inicios del siglo xx favoreció el acceso generalizado a alimentos 
refinados y a la came, antes privilegio de rios. Durante ls últimos 
75 años mis o menos, muestras provisiones de alimentos se han 
hecho bastante artificiales, у los de origen animal se popularizaron. 
La macrobistica favorece una foma de alimentación más tradicio- 
nal que hace hincapié en alimentos naturales, completos. 

Ën este capítulo y el siguiente, analizaremos el valor nutricio- 
nal, los aspectos de interés y el uso de alimentos macrobiétcos, 
comenzando por los granos completos 


GRANOS COMPLETOS: 
NUESTRA FUENTE DE ENERGIA 

La fisiología humana no está ajustada a los nuevos hábitos de 
comer «alimentos rápidos». No hay mejor ilustración para esto que 
el interés creciente por los alimentos completos, en especial granos 
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completos. Miles de años atrás, nuestros antepasados comenzaron 
а comer la nutritiva combinación de fruto y semilla que nosotros 
denominamos grasos completos. Desde entonces, muchas culturas 
han adoptedo los granos como el alimento bésico. Los antiguos 
chinos dependían del mijo, alforión, y arroz como alimentos bási 
cos; los aztecas y los mayas sutsisifan principalmente a base de 
тай; los egipcios cultivaron algunos de los mejores trigos del 
mundo; los europeos antiguos faban en el trigo, el centeno, la 
cebada, la avena; muchos pueblos africanos cultivaban el mijo. 
Algunos de nuestros antepasados adoraban los cereales como re- 
alo de la vida, los ladrillos de que estaban construidos los huma- 
поз. La palabra japonesa «paz y armonía», denota también el 
consumo de cereales 

Los granos completos son granos que se comen intactos, En 
los granos completos no se elimina ninguna de las partes comesti- 
bles (salvado, germen, endospermo). En la dieta macrobiótica, la 
cebada entera, alforfón, el arroz moreno, el mijo, la avena, cente- 
no, y el trigo se cuecen a presión, se hierven o guisan en cacerolas, 
Se comen también los productos derivados de granos completos, 
que van desde las galletas de trigo integral а los espaguetis. Casi 
todos los productos refinados de grano que puede encontrar en 

uestra dieta están hechos también de grano integral. 

Los granos integrales están compuestos de carbohidratos com- 
plejos, proteínas, grasas, vitaminas, y minerales en proporciones 
ideales a las necesidades del cuerpo humano, La proporción car- 
bohidratos complejos y proteínas de la dieta macrobiótica es de саз 
siete a uno. El grano integral mismo refleja también este balance 

еа, proporcionando сан siete veces más carbohidratos que pro- 
teínas. Los granos completos son también una fuente excelente de 
fibra, vitaminas del complejo В, vitamina E, y fósforo (un mineral 
clave y alimento del cerebro). 

Арапе de lo sanos que son, hay al menos ctra razón para usar 
granos integrales en abundancia. De todos los alimentos, son los 
más baratos, por la amplitud de su cultivo, su cultivo cuesta menos 
al comer, siconsideramosla proporción valor alimenticio/100— que 
la carne roja, los huevos, productos lacteos, aves o pescado. Los 
granos de uso más recomendado son cebada, arroz moreno, alfor- 
fón, maíz, avena, y trigo. La tabla 7.1 nos da una lista más completa 
de granos integrales y derivados. 


TABLA 7.1 Granos Integrales у sus productos derivados 


De se regla De wo ocasionat Аш 
Айба integral Anoz kayu Alimentos cocinado: 
Апо: moreno gas y pan ‘que contengan 
integral de grano Апоз moreno dulce lácteos 
холо Апо moreno de Pases con levadura, 
Апо moreno grano largo Бахосћов, tartas, 
“integral de grano Avena triturada pastelitos, че 
medio o olida Productos de cereal 
Avena integral Biznochos de trigo  refnados 
Cetada integral integral o matzo Productos de harina 
Mate integral Bolos de trigoo blanca 
Mijo integral ‘centeno integral 
Oros cereales Catezuelas de 
integrales да (soba) 

Copos de trgo, 

aroz y ltrtón 

integral 

Cuis 

Gluten de tigo 

hinchado (fi) 

Guen de vigo 

(senên) 

Mat triturado 

о painos de malt 

Pan integral sin 

депби 


Pasa de trigo integral 
Pasteles de arroz 
‘dulce molido (mochi) 
рагеШов de arroz 
Somen (cabezueas 
integrales de trigo 


Tripo partido 
(ийин) 

Udon (caberelas de 
trigo integral) 
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Tanta Vegas 
лш ТАКА USO REGULAR. 

La palabra «vegetal» deriva de una palabra latina que significa пана тата Es 
capaz de vii o crecer, vigorosamente, y Heno de vida, En conso- ал z= ES 
папса con sus nombres, ls vegetales у algas marinas) proporcio- 
пап en espectro completo de vitaminas y minerales que necesitamos re Gihan di ballots ам 
para vivir y crecer son buena salud. Benos Сам сама ЕЯ 

Los vegetales proporcionan a la dista macrobiótia muchos Саш Ct de Hokkaido Гатри» 
colores, sabores у texturas. Cortados де formas diferentes у sos Сш Са кнм М 
айо de muchas distintas maneras, añaden frescura у aligeran los aza de nuez 

egy ere angang oa oai Colina la & ша Rate de diente 
Plates que “omic granos нера e vegetales en Гено o laine Giba Rate de 
Los mejores son los vegetales cultivados en casa. Son frescos, Ep бам 
Пепо de aroma, у bres de fertilizantes o pesticidas sintéticos, En aea ком 
la temporada puecen prepararse de innumerables formas, timto т, ке 
cocinados como en fresco, Cuando es abundante la cosecha domiés- 2 
їка o local, у barata, os vegetales pueden secarse, almacenarse са Hohe de mostaza 
а bodega fria para usais еп interno. Hohas de тео 
En invierno. los vegetales veraniegos como pepinos у legam- Hops de ribano 
bres de vaina. provienen de zonas cálidas los que se consumer en Hopas de zanahoria 
Zonas frias. Pero stos vegetales han perdido su aroma natural en каш 
l lagar de destino más (бо; están fuera de estación y en disor. 
Жага con ias necesidades fisiológicas locales. Es mejor comprar 
Vegetales como la calabaza de infierno, coles, y tubérculos, más ARA USO OCASIONAL 
adaptados al lima frio, о almacenar los locales para su uso durante 
len meses de invierno. pe ти сама de verano 
‘Hay más de un centenar de vegetales comestibles, muchos de Bes de all атаа Cardo suizo 
los cuales están incluidos en los tres grupos principales de vegetales Brotes de bambù Calabar de mas жаиа 
recomendados por ш dieta тасиын verduras, vegetales as. Bror de legumbres empanada: Guisantes sieve 
шеге, y tubérculos y als. Endbias E times e vaina 
Бады herbi уаш Годна 
К» i Мо фара 

Verduras Реан Hops de guisante бева е 
акы Заајо (рии 


Los vegetales de hoja verde, como la col, están entre los ali- 
mentos más nutritivos posibles. Comparado por unidad de peso, 
proporcionan más vitaminas, minerales y proteinas que la came, 
соп sólo una fracción de su costo, Si no está habituado а consumir 


de monta) 
Lechuga iceberg 
Sets 
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танат Vegetales (Co) 


A EVITAR 
уезше de bu pen Vega de 
verde y blanca Ка КЕЗ 
Acedera riada Аена Batan 
Agusenes Bonito 
Bererjena Espisaca 
Espásragos Taro (lb) 
Helechos Pimienta roja Tomates 

Hinojo Verdolaga Zucchini 


Hojat de pimienta Zarrón de pastor 


vegetales de hoja verde, puede comenzar añadiéndoselos a las 
Sopas o vegetales salteados, hasta que le sea agradable cocinarlas 
por separado, servidas con granos integrales y legumbres. 

Las verduras зоп importantes en la dieta macrobiótica por 
muchas razones. Una razón es que son ricas en clorofila, un com- 
puesto proteínico que ayuda a la formación de lóbulos rojos sanos. 
Das verduras son también una fuente excelente de vitamina С, 
calcio, y minerales alcalinos. Estos neutralizan el exceso de acidez 
a la sangre. Una razón por la que se recomienda comer pescado 
con verduras y un poco de daikón fresco rallado (rábano blanco) 
es que los dos últimos proporcionan las vitaminas y minerales que 
nos ayudan а digerir los nutrientes del pescado mejor. Las verduras 
suelen tener largas épocas de maduración, y hay de cultivo local en 
muchas partes del mundo. 


Tubérculos y raíces 


Como grupo, los tubérculos y raices son una buena fuente de 
vitaminas y minerales, un excelente aprovisionador de carbohidra- 
tos complejos. Las raíces vegetales densas y compactas como las 
zanahorias, rutabagas у chirivías son ricas en minerales y carbohi- 
“ratos complejos y, comparados con las verduras son más dificiles 
Че digerir. En el proceso de digestión, favorecen el enirar en calor 


y mejoran la digestión haciendo llegar más sangre a la región 
Jbdominal. Esta propiedad de hacer ertrar en calor, y el hecho de 
¿ue зе puzdan almacenarse fácilmente en sótanos frios durante el 
invierno, les hace ideales para los meses más frios del año, Por otra 
parte, en otoño € invierno son menos caros que las hortalizas 
Púltivadas en otros lugares y vendidos fuera de estación, 


Vegetales rastreros 

Nutricionalmente, los vegetales rastreros como la calabaza de 
invierno y las coles, están entre las verduras y los vegetales de гай. 
Como las raices son buena fuente de vitaminas y minerales y exce- 
lentes aprovisionadores de carbohidratos complejos. Los vegetales 
rastreros son buenos en invierno, porque sacian y hacen entrar en 
calor, Además, satisfacen incluso а los paladares más exquisitos 
cuando se escabechan maduros y se guisan bien. 


Vegetales a evitar 
Algunos vegetales que contienen irritantes o alcaloides algo 
кз о паз) se enumeran en la tabla 7.2 bajo el 
bez niente evier. Casi todos tenen origen tropical. Tom 
en саратан. cardo тј, Rojas de remolacha, espinacas, y rui 
rao елек апы ш elevado contenido en cido oxáli, que 
Тийе la abora del calcio en el cuerpo, debilitando huesos y 
ee у дн отете da lugar a piedras en el riñón 
o vel, como el zucchiniyaguacare, berenjena, patatas 
y varias sens comestibles, es mejor озбай, debido а que 
o alicante pernicioso sobre la sangre si se consu- 
Шек териаппее, en espec para оз que viven en clima tem- 


plado. 
Alimentos nutritivos del mar (9 


Se encuentran extractos de algas marinas (vegetales del mar) en 
casi todos los tipos de alimentos preparados, desde los helados y 
pudines hasta los arreglos- para postres, quesos, у pan. De hecho, 


LEGUMBRES Y VEGETALES MARINOS 
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cualquier comida que utilice espesantes o estabiizantes probable- 
hente contenga carragenina, algina o agar; todos son extractos de 
Vegetales marinos. Sin embargo, comer vegetales marinos en forma 
de aditivos está а mucha distancia de comerlos directamente del 
Durante siglos muchas personas а lo largo y ancho del mundo 
han recogido algas marinas para usarlas como alimento. Chinos, 
aadeses, británicos, islandeses, canadienses, japoneses, nativos 
de América del Sur, hawayanos, coreanos, rusos, esquimales, y 
Surafricanos son algunos de los pueblos que han consumido tradi- 
Songmene vegetales marinos 
эсе años, en Boston, el alga marina dulse, de color púrpura, 
se vendia enla calle En а provincias тайда de Canadá уох 
ода se sirve todavia en los pubs unas crujientes galleta hechas 
con dulse. Los rusos venden una bebida fermentada a base de algas 
Farinas, y una combinación vegetal enlatada llamada col de mar, 
Топ vegetales como la remolacha, el tomate, junto con algas mari- 
Sas. Los irlandeses de la costa han usado el musgo irlandés y otras 
nigas durante siglos, en recetas tradicionales para panes. pastas, 
фаз y gelatinas. Los japoneses, que probablemente comen más 
Vegetales marinos que ningún otro pueblo, clasifcan sus vegetales 
manos por calidades, de a misma forma que el Departamento de 
"Agricultura lo hace con la carne o los lácteos. 

Los vegetales marinos son componentes importantes de la dieta 
macrobiótica. Como grupo, están entre los alimentos más nutritivos 
За planeta. Por ejemplo, comparados con los productos hortícolas, 
l quelpo tiene ciento cincuenta veces més yodo y ocho veces más 
magnesio. 

Е dulse es treinta veces más rico en potasio que las bananas, 
y tine doscientas veces el contenido en hierro que la remolacha, 
$i поп, un alga parda que se vende en láminas rectangulares, 
ишга en vitamina A con la zanahoria, y tiene el doble de protei- 
тш que ciertas carnes, El hijiki, un alga azul oscura, con aspecto 
ê espaguetis, contiene catorce veces más calcio que la leche sin 
“estar. El kombu, un alga parda, que se vende en tiras de unos 
$0 cm. de largo, iguala al maíz dulce en contenido on fósforo, Los 
Segeiales marinos contienen vitamina A, В, (tiamina), С y E, 
ems de la importante vitamina Вг, un compuesto esencial raro 
Фп ls dietas macrobióticas, necesario para que el cuerpo desarrolle 
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sus funciones neuromotoras correctamente y tenga el contenido de 
hierro en sangre adecuado. 

En su crecimiento, las algas marinas convierten los minerales 
inorgánicos presentes еп el agua de mar en sales orgánicas combi- 
nadas con aminoácidos: la forma ideal de obtener los minerales 
necesarios para proteger nuestra salud, muestro pelo, uñas, piel, 
Sangre, músculos y huesos. De hecho, desde la aparición de las 
modernas técnicas de cultivo y la consiguiente degradación de la 
Calidad del suelo, el inclair vegetales en la dicta puede que sea la 
nica forma de cbtener los oligoelementos en la alimentación en 
Таз cantidades necesarias. Junto con los minerales esenciales апай- 
zados en el capítulo б, los oligoelementos tales como el cobalto, 
cromo, flor, manganeso, molibdeno, selenio, y cinc son necesarios 
en pequeñas cantidades para mantener los procesos metabólicos del 
cuerpo de forma normal. 

Los vegetales marinos actúan directamente sobre la sangre, 
akcalinizándola si es muy ácida, y reduciendo el exceso almacenado. 
Фе grasa о тисш. Una substancia llamada ácido alginico, encon- 
trada еп las algas más oscuras, como el kombu у wakame, trans- 
forma los metales tóxicos presentes en los intestinos en sales ino- 
fensivas ficiles de eliminar. En la Universidad McGill, Montreal 
(1964), las investigaciones demostraron la capacidad de los vegeta- 
les marinos para eliminar estroncio 90 del cuerpo. 


“Tata 7.3 Vegetales marinos recomendados. 


rogar Musgo Hands 
лае Nori (iwer) 
Daie Queipo 
иш Vine 
Kama 


Además de su importante saludibilidad, los vegetales marinos 
pueden ser bastante sabrosos. Los recién llegados а la dieta maero- 
са verán como cuando se añaden algas marinas a las sopas y 
platos de legumbres, o cuando se cuecen con verduras, tal y como 
Se recomienda en las recetas, acentúan el aroma de los otros 
ingredientes. 
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Legumbres y productos derivados 


Durante ocho mil años, las legumbres han sido objeto de la 
más айа estima por diversas culturas a lo largo y ancho del mundo. 
Desde la revolución agrícola del siglo XIX, sin embargo, ha dismi- 
пшдо su popularidad en Occidente, donde la carne, aves, y otros 
alimentos de origen animal se han convertido enla principal fuente 
Че proteínas 

La macrobiótica está cambiando lentamente la situación, vol- 
viendo а tomar su merecido puesto sobre la mesa, junto con los 
granos integrales, Tradicionalmente, las dietas basadas en granos 
de todo el mundo han combinado cereales y legumbres. En la 
mayoría de Europa, América Central y del Sur, Africa, partes de 
Asia y Medio Oriente, las legumbres y los granos son las fuentes 
principales de proteínas y carbohidratos 

La ciencia moderna ha descubierto por qué esta combinación 
ез tan buena: los cereales y las legumbres tienen proteínas comple- 
mentarias, proporcionando una los aminoácidos que faltan en la 
otra. Juntos, estos dos alimentos proporcionan la mayoría de las 
proteínas de la dieta macrobiótica. Р 


тум» 74 Legumbres y productos derirados 


Para so regular Para uno ocasionat 
Garbanzos Brotes de legumbre 
Judías de Aduki Judas grandes del norte 
Lentejas verdes o pardas Judas пева 
ЕИ Judia de náón 
Чапо (оја fermentada) Judas tortga negra 
Salsa de soja tamar! Soa nega 
natural Guisantes secos 
Tempeh enteros 
Tofu (cuajada de soja), Julias de Lima 

Judlas de marino 

Judlas Pinto 

Lentejas rojas 

Soa 


Puesto que las legumbres son particularmente ricas en protef- 
паз de айа calidad —esto es, de origen vegetal, fáciles de digerir 
y usar por el organismo, y sin grasas saturadas animales son más 
saludables que la came. De hecho, las legumbres remplazan la 
came en muchos análogos vegetarianos де la сате (sustitutos) у 
en muchas papillas infantiles para nifos alérgicos a la leche, Por 
otra parte, las legumbres (especialmente una vez brotadas) contie- 
nen también cantidades bastante interesantes de algunas vitaminas 
y minerales, La tabla 7.4 enumera algunas legumbres y productos 
deriados utilizados en la dieta macrobiótica. 

Aunque los granos integrales tienen la función primaria de 
proporcionar energía rápida en la dieta, también son importantes. 
fuentes de aminoácidos que faltan en las legambres y productos 
derivados. Las proteínas proporcionadas por los granos integrales 
son además de elevada calidad. 


Soja y alimentos derivados. 


“Aunque la soja tiene más grasas y proteínas que ninguna otra 
legumbre, son también más ditiiles de digerir debido а una cazima 
llamada inhibidor de tripsina. Remojando, cociendo o fermentando 
la soja, se destruye su inhibidor de tripsina, y por eso, eta nutritiva 
legumbre se procesa para dar tofu, tempeh, miso, nato, y otros 
derivados fáciles de encontrar cn tiendas de alimentos naturales. 

"Una de las ventajas más importantes que tienen los alimentos. 
derivados por fermentaciones frente a las legumbres cocidas y otros 
alimentos proteicos son sus proteína, fáciles de digerir, y de muy 
buena calidad. Los alimentos derivados de la soja son fáciles de 
cocinar, con muy sabrosos resultados, de muchas formas. 

Los alimentos derivados de la soja de uso más frecuente en la 
dieta masrobiótica son el tofu, el tofu seco, tempeh, el miso, y la 
salsa natural de tamari. El tofu se prepara a partir де habas de soja 
y se hace pasteles en moldes por presión. Ha servido de importante 
fuente de proteína durante dos mil años en China, y más de mil 
años en Japón. Contiene un porcentaje superior de proteína útiles 

ше el pollo. El tempeh (pronunciado гет. pel) se compone de habas 
le soja y/o granos unidos por un denso moho blanco y соп forma 
de denso pastel. Como el tofu, tiene un elevado contenido de 
proteínas, pocas grasas, sin colesterol ninguno, y tiene pocas calo- 


y EL LIBRO DELAVIDA маскомопсА 


rías, Es un alimento perfecto para los nutricionistas. Además, el 
tempeh ез uno de оз alimentos vegetarianos más ricos en vitaminas 
Biz. El miso y la salga natural de soja tamari so analizarán de forma. 
más detallada en el próximo capítulo. 

La macrobiótica ha promovido el uso de alimentos tradiciona- 
les de soja en Estados Unidos. Su actual popularidad es debida en 
parte a la creciente convicción de los norteamericanos de la relación. 
entre la dieta y la salud, Sin embargo, además de proporcionar 
proteina de buen sabor y excelente calidad a un costo relativamente 
bajo, es importante recordar que los alimentos derivados de la soja 
no son la panacea para resolver los problemas de nutrición del país 
ni el hambre del mundo. Son solamente un elemento en la dieta 
<quiibrada total Al igual que otros alimentos proteicos, debe 
consamirse con moderación. 

Solamente necesitamos pequeñas cantidades de habas de soja 
y productos derivados en cada comida. La relación ideal entre 
granos y vegetales por un lado y legumbres por otro es de 7,1. Es 
decir, lo mejor es comer siete veces más grano y vegetales que 
legumbres y derivados. Esto se traduce en 110-170 gr. de legumbres 
© derivados al día. 

La leche de soja, los helados de soja, el yogur de soja, la 
mayonesa de soja, el queso de soja y otros derivados de esta 
legumbre по зе recomiendan en la dicta macrobiótica para consumo 
diario. Sin embargo, son excelentes alimentos para niños о para 
personas que están pasándose a una dieta més macrobiótica 


ALIMENTOS EN CULTIVO ORGANICO 


Los agricultores orgánicos no utilizan compuestos sintéticos 
como fertilizantes, pesticidas, herbicidas ni fungicidas. En lugar de 
esto, utilizan el cultivo en rotación, estiércol, subproductos agrico- 
las fermentados y muchos tipos de medidas biológicas para contro- 
lar insectos, malas hierbas y otros tipos de plaga. Los alimentos 
procedentes de cultivo orgánico son más equilibrados, crecen en un 
suelo más equilibrado. Este equiibrio da lugar a personas sanas, 


8. ALIMENTOS MACROBIOTICOS 
COMPLEMENTARIOS 


Еп la dieta macrobiótica, los condimentos y aderezos son más 
sutiles que en la dieta moderna tipica. Los condimentos añaden 
Sabor, aroma y nutrientes a lor alimentos macrobiótics, y mejoran 
También su digestibilidad. Debido a su diferente importancia, los 
condimentos y aderezos se consideran suplementarios en la dieta 
macrobiórkoa. 

"Además de los condimentos y salazones, los alimentos suple- 
mentarios incluyen los pescados y alimentos de origen marino, 
frutas, bebidas, y aperitivos. Los ingredientes de cocina como los 
endulzantes naturales y aceites sin refinar зоп también alimentos 
suplementarios. 

Mientras que los granos completos, legumbres y vegetales sor 
los componentes fundamentales de la dicta таайа, o ali 
mentos suplementarios juegan un papel fundamental en el equili- 
фр фы бе ш фе у a баршы йй а Шз necesidades 
individuales. 


CONDIMENTOS Y ADEREZOS 


El uso adecuado de condimentos y aderezos es un aspecto 
importante de la dicta macrobiósica. Tanto los aderezos, para usar- 
los al cocinar, como los condimentos, para usarlos en la mesa, se 
emplean sempre de forma moderada. La tabla 8.1 enumera los 
distintos tipos recomendados. Dado que las recetas macrobióticas 
exigen el uso regular de ciertos aderezos y condimentos, analizare- 
т brevemente las propiedades y usos. 
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Sal marina 


La mayoría de las personas usan hoy demasiada sal, quizá en 
un intento inconsciente de compensar la pobre calidad nutritiva de 
la sal más fácil de conseguir, y contrapesar la elevada cantidad de 
proteinas y grasas animales. El gran consumo de sal común ha dado. 
[ugar a numerosos problemas de salud entre el público en general. 
Si se usa sal marina en vez de sal común sin embargo, veremos 
como el cuerpo se fortalece y se vuelve más equilibrado, y que hay 
menos problemas de salud. En la macrebiótica, la calidad de la sal 
en la dicta es tan importante como la cantidad. 

La sal común, usada para prepararla comida de la mayoría de 
la población, la sal que come casi todo el mundo, se extrae de 
depósitos mineros de sal, se calienta a elevadas temperaturas y se 
тепа, Se añade yoduro potásico o sódico a la sal común para crear 
Sal yodada. A menudo se añade dextrosa (azúcar), bicarbonato de 
Sodio, silicato alumínico-iódico para mantener la sal seca y fácil de 

La sal marina se obtiene del procesado simple de agua de mar 
concentrada bajo el sol. Contiene más oligoelementos, y ningún 
aditivo, Hasta el 5 por деп de sal se compone de potasio, calcio, 
magnesio y elementos rastro, tal y como se hallan en la Naturaleza, 
Tesponsables del aroma y buen Sabor de la sal. Y, lo que es más. 
Importante, estos minerales y oligoclementos naturales pueden asi- 
milarse fácilmente por el cuerpo, 

Decidir la cantidad de sal a usar puede ser difícil. Dependiendo 
de dónde viva usted y cuánto sodio pierda por transpiración, va 
Fiarán sus necesidades de sal, junto con una mayor necesidad de 
líquidos y aceites sin refinar en la dieta. 

La sales mejor usarla para cocinar que en la mesa, porque se 
disuelve más rápido con el calor. El gomashio (semillas de sésamo. 
шишгадаз y mezdadas con sal marina) es mejor que la sal para la 
mesa; los aceites le dan aroma y los minerales de las semillas de 
sésamo ayudan a equilibrar la sal en bruto. 

La cantidad de sal en la dieta incluye también otros condimen- 
tos, como la salsa natural de soja tamari y el miso, que son en casi 
un 20 por cien sal de buena calidad (N. del T.: En España, la mayor 
parte de la sal consumida, procede de salinas, principalmente de 


las de Torrevieja, si bien el proceso де refinado elimina una buena 
parte de los minerales acompañantes) 


Miso, Tamari, y salsa de soja Tamari 


El miso es una pasta de habas de soja fermentada, sal mari 

y a veces combinaciones de granos integrales, о vegetales marinos, 
Él miso puedo conseguirse también con diferentes colores o grado 
Че salado. Ademés de ser una buena fuente de sodio, es una fuente. 
excelente de proteínas fáciles de digerir. En general, el miso e rico 
еп enzimas vivas que ayudan a la digestión y mejoran la salud del 
intestino. 

El miso de buena calidad que ha fermentado de forma natural 
ез un ingrediente importante de muchas recetas, en especial sopas. 
Puede usarse también en platos de legumbres, mahonesas, condi- 
mentos y salsas. 

Entre los comerciantes de alimentación natural hay cierta con- 
fusión entre la salsa de soja tamari y el tamari real. El tamari 
verdadero no es en absoluto una salsa de soja, sino más bien el 
líquido que queda de la fabricación de miso. Una pequeña cantidad 
de tamari real puede usarse а veces en lugar de la salsa de soja 
tamari. El tamari real es más espeso, de color y sabor más fuerte 
y ligeramente más caro que la salsa de soja tamari. 

La salsa de soja tamari se hace con habas de soje y trigo, sin 
aditivos ni conservantes, Como el miso, el tamari real y la salsa de 
soja tamari tienen un fuerte sabor a sal y buen aroma. Asegúrese 
que la salsa de soja tamari que compra, es natural, porque la salsa 
Че soja tamari que se vende en supermercados y tiendas de pro- 
ductos orientales, y se sirve en restaurantes contiene por lo general 
Jarabe de maíz, colorantes artificiales y conservantes. 


Vinagre de arroz moreno 


El vinagre de arroz moreno es simplemente vinagre hecho de 
este cereal. Se usa para hacer mahonesas y salsas. El vinagre de 
arroz moreno se prefiere al de vino o manzana por su menor acidez. 
Es mejor usarlo en pequeñas cantidades para aromatizar. 


s EL LIBIO DE LA VIDA MACROBIOTICA 


 ALMENTOSMACROHOTICOS COMPLEMENTARIOS э 


Tasta 8.1 Condimentos y aderezos 


3 т латак 
Е ш Cotino y метан 
сайынны Сы Totes los condimentos 
сири Calls pao: аатина 
рна ae байышымы lenin te 
3 н Epen 
з одетой — Contimento denori pimienta, cumin, 
Бата б зем ЕЭС 

ботно ia inen 

бее Moreno Margarina de soja 
amsi Monasa maral Mayonesa 

Povo deas Perl omin 

tostadas h Rábano picante Я de mar gris 

ЖИК биреш Sai marina ууш, 

Saverkaut Р Salsa de soja Salsa de soja comercial 
таа сай КОО 
Veces аан Тева ашаа, 

ы Vinagre de arroz. Vinagre de vino 
Viage meti Vio 
Uneboshi 


sal marina. 
Las ciruelas umeboshi son ciruelas encunidas en sal mari 
аша. aigo agrias y ту saladas, pueden usarse enteras о 
Баа an de pas, en а cocia o el mes. Las umeboshi son 
тшу сайд y se utilizan para combatir Б aci 0 
т, asomo estomacales. Ayudan a la digestión de alimentos y 
Урап ейте д upa ботен ае porque 
шн ес que contienen puede neutralizar los microbios da- 
eo Mela a Ss can us para Ji шей de 
фтор none, reduciendo por eo ls dolores producidos por 


el gas. 


Gomashio й 

usa como condimento de 

El gomashio, o sal de sésamo, se usa como con de 
mes Se hace mezclando una parte de sal marina con 10 6 16 part 


de semillas de sésamo tostadas pardas. Un mortero о un almirez o 
un suribachi japonés (un tipo especial de tazón) es perfecto para 
hacer sal de sésamo en casa. Puede comprarse también en algunas 
tiendas de alimentos naturales. Una pizca o dos de sal de sésamo. 
sobre los granos integrales o los vegetales les añadirá aroma y 
digestibilidad. La tabla 8.1 da la lista de otros condimentos de mesa. 


Nota sobre las especias 


Un punto importante а recordar sobre la dieta mecrobiótica es 
que los alimentos mismos, aderezados con sólo un poco de sal 
marina, aromatizan la comida. La pimienta negra, el catsup, mos- 
taza, y las especias fuertes, como el pimentón, cúrcuma, polo de 
curry, anulan los delicados aromas de las comidas y по se usan рог 
lo general en la dieta macrobiótica. Generalmente es mejor evitar 
los estimulantes (como el ginseng) y las hierbas aromáticas, aunque 
pueden usarse on la cocina рага ocasiones especiales. 


"TABLAS Endulzantes naturales recomendados para uso ocasional. 


Amasale Jugo de manzana o sidra 
Castas Malta de arroz 

Frutas frescas ococidas Malta de cebada 

Frutas secas de clima Mirin 

templado Pasas 


Jarabe yinnie (de arroz) 


ENDULZANTES NATURALES 


Todos los endulzantes son azúcares concentrados, y si se abusa. 
de ellos, tienden a afeciar los niveles sanguíneos de azúcar y la 
salad en general. Los endulzantes no se recomiendan en general 
como fuente nutritiva, pero cantidades moderadas de endulzantes 
naturales procedentes de vegetales y de frutas no son dañinos. La 
miel, las melazas, y el llamado «azúcar natural», deben evitarse al 
igual que el azúcar de caña y de remolacha (sacarosa). Los mejores. 
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endulzantes a usar son el jarabe de maíz y la malta de cebada, que 
se hacen ambas a base de granos cocidos 

'El amasake (leche de arroz) es un endulzante hecho cociendo 
arroz dulce y añadiendo entonces koji, un inócuo de fermentación. 
Tras unas horas de fermentación, el arroz se cuece de nuevo. 
Mezclado con agua, el amasake puede convertirse en un sustituto 
de la leche, о un delicioso pudin. Puede también cocerse para 
hacerse un jarabe con que endulzar otros alimentos. Independien- 
temente del clima o de la localización geográfica, todos los endul- 
Zadores naturales que se enumeran en la tabla 8.2 pueden usarse. 
соп moderación. 


ACEITES DE COCINA SIN REFINAR 


Los aceites utilizados en la cocina macrobiótica son sin refinar, 
a diferencia de los aceites comerciales. El aceite de maíz comercial, 
por ejemplo, se procesa cociendo el maíz en agua a temperaturas. 
Pfevadas y luego titurándolo у tratándolo con lejía у blanqueantes. 
El aceite se recalienta al vacío durante doce horas para desodori- 
тайо. Finalmente se le añade un antioxidante sintético para evitar 
Que se estopce. Para hacer margarina, los aceites refinados se 
Saturan con hidrógeno para soldificalos. Este proceso da como 
fesultado grasas de inferior calidad, dificiles de digerir. 

Los aceites extraídos de forma natural, sin refinar son más 
fáciles de digerir. Fortalecen también las células y la estructura 
capilar, ludrican la piel y el pelo, y proporcionan materias primas 
para la producción de lecitina, que juega un importante papel en 
[a disminución de los niveles de colesterol en sangre. Además, los 
aceites naturales sin refinar contienen un conservante natural, en 
forma de vitamina E. 

Mientras que la deficiencia de grasas es virtualmente imposible 
enla dicta macrobiótica, una reducción de este nutriente puede dar 
ugar a enfriamiento de pies y manos, desarrollo disminuido en 
niños, dermatitis, escasa capacidad sexual, enrojecimientos у me- 
nor resistencia al estrés y en general, A largo plazo, pocas dietas 
en las grasas pueden dañar al sistema nervioso. 

El aceite es similar e la sal en cuanto que una cantidad mode- 
rada es necesaria, mientras que mucha puede ser dañina. Una tacita 


oliva, de palma y la mentequila de coco (aceite de coco), Son 
simulan la textura del chocolate. х П 


"TABLAS Aceites para cocinar 


Fara wse regla Para use cai Ге 
De maiz De caco Aceite; refinados, o 
De sésamo De cáramo procesados quimica- 
(laro y negro) De girasol теме 
De ые Grasas animales 
De soja Mantequilla 
Margarina 
Margarina de soja 
Sebo y oras 


PESCADO FRESCO Y ALIMENTOS MARINOS 


La dieta macrobiótica para personas que viven en climas tem- 
plados (de cuatro estaciones) no necesita ser por completo vegeta- 
riana; puede incluir cantidades moderadas de pescado blanco y 
algunos moluscos. Aparte de que están expuestos a menos conta- 
minantes y productos químicos que otras fuentes de proteína ani- 
mal, el pescado es superior desde el punto de vista nutricional. 

La ganadería y el resto de las fuentes de proteína animal no 
pueden compararse con los animales salvajes que comían nuestros 
antepasados, debido а que los animales de hoy están alimentados 
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con hormoras y antibióticos para engordarlos de forma artificial de 
Cara al mercado. Están también a cubierto de las inclemencias y de 
а limentos que pueden comer. Esto significa carne más grasa y 
leche de peor calidad. Nuestros antecesores no sólo comían menos 
nidad de grasas y proteínas animales sino que, además, lo que 
comían era de mejor calidad 

as cames a menudo sólo tienen meses de edad, y se usan 
conservantes y colorantes rojos para evitar que se vuelvan negras 
шше. Las aves son inyectadas también con conservantes y se 
Sumergen en soluciones para mejorar la duración. Los pescados 
eee en especial os de agua dulce о los росе de mar capturados 
localmente, se consumen а menudo después de dos o tres días tras 
le captura. Se envían al mercado іп añadirle hormonas, ni agentes 
de tantes, antibióticos ni conservantes. Una excepción es el pes- 
Cado de agua dulce (en especial la trucha) criadas en granjas acu 
ш, porque se les ha alimentado con una dieta no natural y han 
resido en un entorno artificial. 

La mayoría de los pescados tienen menos grasas y colesterol 
que las carnes rojas, la leche, los huevos, el queso o el pollo, y 
deseralmente Челеп también más porcentaje de proteínas útiles 
бє cualquiera de éstas. Son también més fáciles de digerir 

мө se come pestado, ез buens idea aumentar la cantidad 
де vegetales en la comida, en especial verduras. Es bueno también 
eur ла guarnición de varias cucharadas de daikén fresco rallado, 
оа unas pocas gotas de tamari. Esto ayudará a equilibrar los 
Rutrientes en el pescado y ayudar а su disposición. 


Tanta 8.4 Pescados frescos y alimentos de origen marino 
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Puesto que los moluscos tienen més grasas y más colesterol, 
deben usarse menos a menudo que los pescados blancos. Les ra- 
cioses individuales de pescado y de moluscos deben ser de unos 
{10.110 gramos, de una o dos veces a la semana (si usted tiene 
buena salud); Como alimentos omplemenarios 10 pesados los 
moluscos mejoran la dieta macrobióic, pero по son necesarios 
рап una alimentación equilibrada, La tabla 8.4 enumera ls varie- 
ades de pescado y alimentos marinos utilizados, junto con los tipos 
que es mejor evitar. 

Cuando compre pescado, averigûe cuándo y dónde se pesca- 
con Siempre qu зе posible, ga los informes sobre cidad de 
agua en з zona, y по compre pescados mi moluscos, Incluyendo 
105 de agua dulce, de aguas contaminadas. 


APERITIVOS MACROBIOTICOS 


Lien sportivo soa comida бой acid 
hambre. Ej machas арий; naturales en Sonde өрү, 

as sens] krutas sets айо, igeramente salado con 
E e irea ae E 
RT 
шал en атт i 
ре 
Sit poso má esa para usar al preparar panes, polos, 
patos de vegetales y granos, Pequeñas cantidades de mantequilla 
шты y rutas sen (eoma Ө ёз, gal, о caca) 
кз ерле 


Тана 85 Aperitivos masrobióticos 


De use ru De use кышы ГЕ 
Arengu Ameja Anchon de banco 
Egletino сазана лап 

Eperlado Bacalao Caballa 

Halibut Camarones  . Pez espada 
Lenguxio Y gamas Salmón 

Fanija Carpa Oros pescados de 
Trucha Pargo rojo came roja o piel 


оны EN] 


== = 
> ш Шш 
кт от... 
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Como indica la tabla 8.5, otros aperitivos pueden ser pasteles 
¿de итог, palomitas de maíz, y granos y legumbres tostados, en las 
tiendas de alimentos naturales 


FRUTAS FRESCAS Y SECAS 


La fruta fresca es un complemento delicioso de la dieta macro- 
biótica. La tabla 8.6 muestra diversas frutas de clima templado y 


tropical 


тамл346 Frutas reses у secas 


AEVITAR 


USO OCASIONAL, 
т. ‘Pratas Jugos tp 


рш de cim emp 
Ашкере, Гети 
andas dedo Аала 
лапата ЕЯ 
Бе Denies 
Cc Guayaba 
Отеш secas Higos 
Fabien ЕЯ 
Fresas Limones 
roses negras Mangos 
Mandarinas Naranjas 
Manzanas 
Melocos 
Melón de miel 
Moras 
Риз 
Feras 
Sandis 
бө 


Las frutas sin madurar, as recolectadas fuera de estación у 
aviadas а regiones en temporada de inviero, y las tropicales по 
recomiendan para los que vivan en zonas de clima templado. Sin 
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embargo, un individuo sano que viva en zonas tropicalespuede usar 
Pequeñas cantidades de fruta cuando maduran en estación. 

Los frutos fumigados o tratados químicamente en cualquier 
modalidad es mejor evitarlos. Son recomendables las frutas locales, 
sin fumigar (en su estación), las frutas secas, como pasas, cirueias, 
manzanas, peras, orejones, fresas y pasas de Corinto. Es mejor 
comerlas cocidas, con una pizca de sal s se desea, o seas, Puesto 
que tantas de ellas se recolectan sin madurar, sc venden fuera de 
estación o se fumigan con insecticidas, es mejor limitar el consumo 
де fruta а unas pocas piezas а la semana. 


- BEBIDAS 


Las bebidas que más se consumen en Estados Unidos son 
bebidas mueves, zumo de naranje, té, café, cerveza, vio, whisky, 
y leche. Pero últimamente muchas de ésas se han relacionado on 
diversos problemas de salud. El 6, el café, y аз bebidas de cola 
se han relacionado por su contenido en cafeina; las bebidas suaves 
aronatizadas y los jugos por su azúcar y aditivos: el jugo de naranja 
debido a las reacciones alérgicas que provocan en algunos usuarios, 
Y por su acidez; las cervezas comerciales y las bebidas alcohólicas 
por sus aditivos, conseriantes, y su akohol; у la leche, por su 
colesterol у su grasa. En lugar de estas bebidas, la dieta macrobió- 
fica usa muchos té especiales, sustitutos del calé, y а veces zunos 
frescos y otras bebidas. Se enumeran en la tabla 87, 

El té de brote o rama (bancha) es ша bebida sana y agradable 
que puede tomarse caliente o fría. Muchas variedades de t€, indui- 
do el bancha, provienen de una planta conocida cientificamente 
como Camellia. sinensis, que se cultiva en diferentes partes del 
mundo. Pero оз tés producidos por esta planta varían ampliamen- 
te, El contenido de cafeina у lo fuerte que sea el té епі determi 
nado por dónde у el cuándo se recoleta la planta y qué partes de 
ella se utilizan. Los tés hechos de hojas jóvenes у las yemas (en 
venta en muchas tiendas para gourmets) son los más estimulantes. 
Luego siguen los tés negros, los de uso más común. Ambos tipos 
de té son demasiado estimulantes para su uso diario. 

Los tés usadosen la dieta macrobiótia son diferentes, Mientras 
que algunos puede que contengan pequeñas cantidades de cafeina, 
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196 
Tasta 87 Bebidas 
Dewo рево De se meras 
крш әш "recae 9 


Aaa minero Café de gano, Cerveza fomenta Agua destilada 
Ana i] ° Te de diene de da do ferma nate. Alcohol 


Апаке eon та Bebidas de frutas 
шш Тео  Jugodetmtas (comerciale) 
rosado, Te mu de cima Bebidas suaves у 
Té bancha templado) ‘bebidas aromatiza- 
Te de malta de Jugo de manzana das de forma ari- 
азада tostada o sidra б 


Jogo de serduras Vino 
Leche de semillas Café 
o frutos secos Cerezas 


Sake (aroz de comerciales. 

vino) Cafê descafeinado 

тее malta Té negro 

verde Té de hierbas 

Té verde (menta, péalos 
de rosa, ete) 


ко están procesados para aumentar el contenido de aquello. Las 
топ Dcesacas, altas en cafeína, es mejor evitas 

as Pe (ше no se hacen con la planta del té) recomendados 
para su iso еп а dieta ташка son el é de aroz a estada 
para Sh de iz де diente de león tostada, el de kombu (alga 
аба bo). y el de umebeshi (ciruelas saladas). Además pue- 
amarina kodnu, que es una mezcla especialmente fortifioada de 
de adicionales no estimulantes, No son recomendables oros 
tithes tos aromáticas о medicinales, como la menta, de esca- 
ШО о camomila. Las hierbas deben tratarse como medicinas: 
тр de forma indiscriminada puede ser peligroso. 

as de oebidas mencionadas antes pueden usarse como SUS 
iru ca pero si se desea un sabor más fuerte, puede usarse 
tuto ме de cereales, hecho de una mezcla de granos tostados 
ло атай de achicoria). Es mejor hacer todos e tés y edi 
ш con agua de manantial, porque el agua del grifo puede 


estar contaminado con substancias dañinas, 
gar contaminad jas , como el cloro o el 
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Los alimentos suplementarias pueden Hegar aser el 10 por 
dde mile depannde д, е parios pros Y 
за nui Como gapo, leas apies 
arios son a parte más exible de la di 
arataa sanas des formas de е а ыы 
ше tengin dudas especificas sobre ls modificaciones 
la ia Suda! en cl cto de ш naaa. 
a pero oa tenent e 
den tomar cantidades moderadas de alimentos suplemeniarios 
analizados en este capítulo. БЕ 


9, YIN Y YANG 


lodo cambia constantemente en el Universo. Cada día senti- 
а $ e movimino incesante: la noche da аг 
E Te абаа al descanso, la juventud а lo vejez, la vida a la 
Me. y la muerte al renacimiento. La comprensión de los cam- 
Шеше gobiernan nuestras vidas y en entorno natural, y el reco- 
ento de la interrelación de las ¡endensias opuestas, pero 
Тошрїететтапаз, nos ayuda a alcanzar а armonía fisica y mental 

тріо del yin y del yang es el fundamento filosófico de 
la mactobiótico, La forma de practicar a diario esto principio uni- 
1 ma {ше enseñado por Lao Tse, Confuncio, Buda, Moisés, Jesús, 
коша, y ouros grandes pensadores de la historia, Comprender 
М зеп principio y vivir conforme а sus leyes básicas es el 
шег camino hacia una salud perfecta y larga vida. 

j principio del yin у cl yang se conoce también como Principio 
Unico porque afirma que las fuerzas antagónicas se comple- 
йеп y forma una unidad. Un claro ejemplo de esto es el hombre 
Т mujer, Aunque hombres y mujeres son opuestos en muchas 
Уша dependen el uno del otro para una existencia continuada 
о, forman una unidad, adquiriendo cada uno aspectos del otro 

о foan dado muchas interpretaciones diferentes del yin y el 


ураш: 


нё de а historia. Muchos miles de años atrás, еп China, 


аар sceso universal de cambio recibió el nombre de Tao. Los 
шак, y otros, basaron sus enseñanzas en el principio subyacente 


o yang, En la religión hind 
Фа yin el ЖА у Parvati, e1 dios y la diosa cuya danza cósmica 


conv 


шга todos ls fenómenos del universo, De forma similar. ea 


la religión simto 
convierte en Takar 


oy enoninakam, el dios de la infinidad, 
Tal mi-musabi y Kami-musabi, los dioses de lo. 


yy yaxa b 


centrifugo y lo centripeta, de los que provienen todos los fenóme- 
nos del Universo. 

En аиан el principio subyacente del yin y del yang se ha 
expresado de intitas formas п ls cbras de varios Пао y 
тегов. Рог ejemplo, en а Grecia antigua, el filósofo Empédo- 
де, vela el Universe como la Jucha etera де dos fuerzas opuestas, 
Pero complementarias que llamaba amor y guerra, Ошо filósofo 
зг, refiriéndose al eterno proceso de cambio como Logos, 
nsen obre la naturaleza pues, pero complementaria, de todos 
Tos fenómenos 

En el Judaismo, el principio de los opuestos complementarios 
se expresa en lso de la Estel de David de seis pumas, 
montando la equilibrada intersección de sus incas de triángulos 
Зесепденел y ascendemes. Mas recientemente, ideas clave е los 
тари de escritores у ового como Emerson, Thoreau, Hegel, 
Y Walter Russel, han expresado el principio subyacente del yin y 
bi Jang; muchos pensaderes han abogado por una forma más nar 
тиш de Via, patada en el equilibrio, incluyendo enz clos Ed- 
Sard Carpenter, Samuel Butler y George Bernard Shaw. 


YING ¥ YANG EN LA MACROBIOTICA 


La талоо se centra en la dinámica del yin y del yang en 
la vida diaria. Yin es el nombre dado a la energía о movimiento 
que tiene una dirección centrífuga, o hacia afuera, y da lugar a la 
expansión. Por eso, la difusión, la dispersion, la expansión y la 
separación son todas tendencias yin. Él yang, por el contrario, 
derota la energía o movimiento que tiene dicción centrípeta о 
hacia adentro, y da lugar ala contracción. La fusión, la reunión, 
contracción, у la organización, son tendencias yang. 

Las fuerzas del yin y del yang son las más básicas y primarias, 
у se usan en toda la creación. Todo movimiento, formación, cam- 
bio, е Interacción pueden entenderse en términos de ecuación 
Ууз 

Examinando cuáles de estas energías predominan еп las plan- 
tas, alimentos, o individuos, podemos dasificarlas como más yin o 
тё; yang. Sin embargo, como todos lss cosas son relativas, nada 
es completamente yin ni completamente yang. A partir de la con- 
cepción delas tendencias in о yang, podemos aprender los caminos. 
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para consegir una armonía natural y el equilibrio del cuerpo y de 
a 

x "Еа el mando que nos rodea, el sol, el día, el calor y el verano 
“muestran tendencias yang, mientras que la luna, la noche, el frío 
jar lados yin. En cues? hamano podemos 
yel iverne e yin уш la vez, en la expresión de Ta contracción 
ver hoes y del Corazón, o еп cl estómago y el intestino 
dedo Шари. АТ ser actos, 10s animales (incluido el Pom 
ante ass sang que Tas plantas, que estén paradas: Como sugiere 
Pro aon an ay muchos factores que pueden мапе para determi- 
Шыга calados yin y yang 


ташла Ejemplos de Yin y Yang 


СОЛ va зугт 

рии as шеван ток 

Аш Мше, pasiva Mc agresiva, аша 

дола Due Salado 

Biobgía Calidad més vegetal Caldad más animal 

ina pco masio Tropical, más cilido 

БА Ашен чек, Рекевйеш, horizontal, 
Daa are hara dono 

гла gica Hs aca exp Má densa, compac 

E Ma expandido Момо 

Forma Maiaga yea Mls coria y gruesa 

Funda рашт БХ 

Tumedad Ма мае Ms seco 

Моше Ми Jaco y eto Ма aeto y pido 

Ке Val шаре Canal, pasito 

рео Má gero Ми pesado 

Poo Mea, pera. Más tera, central 

Dtos Menos cando 9 Mis cocido 

ae Femenino Misco 

Того Мз grande Mis peguen 

Tenperatura Mis feia Mis catene 

Tendencie Бурма Отака 

Tao Midas Ка 

Tanjo Ме ишы, mental Mås Fico, social 

Улай Ома máscoa е Ома mts larga 
сылы пум menor cen 


YIN Y YANG EN LOS ALIMENTOS 


Los alimentos vegetales yin, acuosos, refrescantes, crecen en 
cimas yang, calientes, mientras que los alimentos vegetales más 
yang crecen en climas más yin, templados. Cuando comenzamos а 
Comprender que nuestros alimentos afectan a nuestra adaptabilidad 
a los climas o condiciones locales, se hace más clara la importane 
del equilibrio, Todos seguimos nuesto instinto natural еп cierta 
medida para mantener el equilibrio, Cuando tenemos frio, nos 
Cslentamos, Cuando hase calor, buscamos la forma de efrescarnos 
El verano nos tae comidas más ligeras y frías, y menos cocidas, el 
invierno comidas más pesadas y más hechas. La macrobiótica nos 
ayuda а ser más conscientes de las necesidades intuitivas de alimen- 
tos más adecuadas a nuestro entorno local. También nos dice cómo- 
cocinar y preparar estos alimentos en armonía con nuestras nece- 
sidades y condiciones inmediatas. 

La carne тоја, las aves, los quesos fuertes, y los huevos son 
más yang que las plantas. Son el resultado de una concentración 
de plantas comidas por un animal. 

Puede hacerse una división adiccional de las características yin 
yang del reino animal mismo. Un pino norteño, por ejemplo, tiene 
agujas cortas, daras, mientras que un pino del sur desarrolla unas 
agujas más largas, más anchas, más blandas. Las raíces vegetales y 
Similas son más yang que las hojas y las raras. Los vegetales que 
есеп sobre el suelo, como la calabaza de invierno, la calabaza 
Común, etc. son más yang —más densos y menos acuosos — que 
Tes frutas de árbol. En general, las plantas crecen més rápidamente 
ел limas cálidos o con tiempo caliente, mientras que los que tienen 
un contenido superior de agua son más yin. Los frutos tropicales, 
como papayas, mangos, aguacates, bananas y ctricos, у los vege. 
tales tropicales como patatas, tomates, espinacas, zucchini, beren- 
jena, y fame son todos yin comparadas con las plantas más leñosas 
del norte. En el norte templado, los frutos indígenas, cereales, 
vegetales, semillas, legumbres y frutos secos son más pequeños, 
crecen más lerto, contienen menos líquido, y son más yang. 

La figura 9.1 ordena muchos alimentos, desde arriba (yin) hasta 
abajo (yang) y desde derecha (yin) hasta la izquierda (yang), que 
Son comunes en la diste macrobiótica en muchas partes del mundo, 
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Frouma 9.1 Categorías generales Vin (7) y Yang (A) de bs alimentos 


Dentro de cada categoria de alimentos enumerados en el grå- 
fico, hay variaciones yin y yang, Por ejemplo, entre los granos, el 
alforfón (el más yang) crece en los climas frios y en las montañas- 
“AI тай (el más yin) le gusta el tiempo caliente del verano y crece 
bien en los trópicos, El arroz moreno está entre medias, Las le- 
gumbres relativamente pequeñas como el aduká son més yang que 


| 


la Lima (Phaseolus lunatus) y la soja, que son más grandes y 
contienen más grasa y aceite. Lo mismo es cierto para frutos secos 
y semillas: cuanto más pequetos y menos grasas scan, más yang 
son. Las semilla de sésamo, que son más duras y pequeñas, son 
más yang que la castaña de Pará o las nueces. El pez espada, el 
salmón, la anchoa de tanco, la саайа, o los atunes (todos ellos 
entre los peces más rápidos, más grandes y más fuertes) son más 
yang que los pequeños pescados blancos, como el gallo o el len- 
guado. La tabla 9.2 enumera las variaciones de yin y yang generales 
Че los alimentos y categorías de alimentos. 


таш 92 Variaciones del yia у yang según el tipo de alimentos 


tego уун + (тув 
Ya amar Кейпайо 
Fonts Más grandes, 
recen en гъ, 
en climas más cálidos 
Monos sccitosos Más вайо 
Vegetales de hoja — Más pequeños, Más grandes, crecen 
desencolbda crecen en cimas еп climas más cálidos 
más fios 
Semillas Más pequeñas Mis grandes 
Vegetales de hoja 
enrollada Más pequeños Más grandes 
Vegetales de raie Més pequeños Más grandes 
Cerdo Meros graso Más graso 
Legumbres Pequeñas Grandes 
Leche Menos grasa Más grisa 
Granos cereales Credendo en climas Creciendo en cimas 
mås frios más cidos 
Pescado De movimientos rá- De movimientos más 
pides, más pequeños. lentos, más grandes 
Vaca Más seco Más gnso 
Queso Más condensado Menos condensado 
menos grado, más más graso, más dulce 
salado 
Huevos Más pequeños Más grandes 
Pollera Más pequeños, de Mûs grandes, de vuelo 
Yang мео айо bajo 
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La dieta macrobiótica está formada por alimentos localizados 
en el centro de la figura 9.1: los alimentos más equilibrados en 
Términos de yin у yang y los factores nutricionales para adultos у 
еп cimas templados. El capítulo 12, Equilibrio de la Dieta Macro- 
biótica, analiza las aplicaciones prácticas de la actuación del yin y 
el yang en la cocina y al comer. Cuando comemos alimentos de- 
Sarmonizados con nuestras necesidades corporales, como huevos, 
Carnes, y quesos muy salados (todos yang), creamos un apetito igual 
y opuesto de azúcar, especias fuertes o estimulantes, hierbas, O 
Condimentos, café, alcohol, helados, y frutos tropicales (todos Jin), 
en un intento de equilibrar nuestro estado físico о mental. Los 
extremos de uno y otro lado destruyen las bases de una buena salud 
y llevan a la enfermedad. 

“odos los desequilibrios físicos y mentales pueden explicarse 
сото causados por exceso de yin, exceso de yang, o una combina- 
ción de yin y yang excesivos al elegir los alimentos, la actitud y el 
estilo de vida. Un síntoma ejemplar del exceso de yin es el dolor 
de cabeza producido cuando las células y los tejidos nerviosos del 
cerebro se contraen debido al exceso de alcohol. Un dolor de 
cabeza causado рог un exceso de yang, se produce cuando las 
células y los tejidos del cerebro se contraen unos contra otros, 
causando dolor. Este ejemplo muestra que los síntomas similares 
pueden provenir de causas opuestas. Explica también por qué la 
“aspirina (yin extremo) puede aliviar algunos dolores de cabeza (los 
debidos a causas yang), mientras que es ineficaz para aliviar 
un dolor de cabeza debido a la resaca (causado por un exceso de 
yin) 

El consejero macrobiótico experimentado sopesa muchos fac- 
tores al determinar el estado general de cada persona y la dieta 
mejor para ella. Por otra parte, la dieta macrobiótica para sanar 
normalmente lleva una combinación de cereales integrales, vegeta- 
les, legumbres, y alimentos suplementarios —la dieta estándar bos- 
quéjada en este libro— adapta para satisfacer las necesidades del 
individuo. 

Más allá de los efectos puramente fisicos de los alimentos y el 
estilo de vida yin о yang extremos, estos desequilibrios causan 
también un impacto profando ea la psiquis de la persona, como- 
analizaremos con más detalle еп el Сарішо 11. 


CUANTO MAYOR SEA SU CARA MAYOR SERA SU CRUZ 


En todo hay cara y cruz. La teoría macrobiólica sugiere 
enanto mayor sea la cra, major ен la cz. Por ejemplo. la 
enorme carrera militar de armamentos y sus implicaciones para el 
futuro y la supervivencia del ser humano (la cara), ha creado 
también un deseo global de un mundo en paz (la cruz). 

г La tendencia de la sociedad modema de dar un enfoque auto- 
mitico а la enfermedad (la cara), ha creado una revolución inspi- 
radora enel cuidado de la salud llamada el enfoque global (la cruz). 

Nuestro modo de vida sedentario y cuestionables hábitos (a 
cara) ha creado una industria de los alimentos naturales еп rápida 
expansión interesada en mejorarla сайдай de nuestra nutrición, у 
un extendido interés en los cuidados fisicos (la cruz). 


10. DISFRUTAR HACIENDO EJERCICIO 


Caminar, nuestro medio natural de transporte, es un excelente 
ejercicio. Se utilizan otros ejercicios para producir resultados espe- 
Обо», ya que cada individuo tiens necesidades determinadas de 
ejercicio. El programa de ejercicios que sugerimos, combinado con 

“dicta macrobiótica y una vida activa y ocupada, mejorará а salud 
irdiovascular y normalizará el flujo de energía en el cuerpo. 

Nuestras ejercicios oftecen los mismos resultados positivos que 
muchos programas de ejercicios comunes, como calistenia, һайе- 
тойа, y aerobic. Los beneficios que se obtienen son una mayor 
Nexbilidad, resistencia, y tono muscular; sangre más sana, у pér- 
dida de peso. Pero los ejercicios que presentamos aquí son supe- 
riores porque actúan sobre todos los principales sistemas del cuerpo 
más que seleccionar unos pocos de ellos, En realidad, el centro 
principal de estos ejercicios ев su acción sobre los órganos internos. 
el cuerpo —las glándulas, órganos y metabolismo general, Están 
calibrados tras siglos de «do-in», una forma de ejercicio y automa- 
Saje que favorece el rejuvenecimiento y la longevidad. 

Muchos programas de ejercicios se concentran en los músculos 
externos mientras que los beneficios internos son secundarios. Me- 
Jorará ciertamente su forma siguiendo los ejercicios que describi- 
mos más adelante, pero, lo que es más importante, equilibrará y 
normalizarė el flujo de energía interior de su cuerpo. Además, 
fecergará sa sistema nervioso y los puntos de energía focales de su 
cuerpo, situados justo debajo del ombligo. A medida que se carga 
este centro de energia, su nivel de energía fisica y mental au- 
тепага 

“Tras tan sólo unas semanas de ejercicios diarios, su respiración 
será más libre, sus músculos se tonificarán, tendrá más energía y 
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за apetito por los alimentos integrales aumentará. Los movimientos 
de extensión añadirán flexibilidad y fuerza, у al mismo tiempo, le 
ayudarán a desarrollar la capacidad de relajación muscular profun- 
da. A la vez, su postura mejorará, disminuirá su necesidad de sueño. 
y aumentará su resistencia fisica y poder de concentración. Ea otras 
palabras, empezará a experimentar lo que es de verdad la salud: la 
alegría de estar vivo y bien. 

Aumentando la capacidad de pulmonar y la circulación, el 
ejercicio ayuda а limpiar la sangre. El oxígeno añadido a la sangre 
oxida (quema) las impurezas, y el sitema linfático, que leva los 
desperdicios delas celulas, se impia también. 

La superior admisión de oxígeno en el ejercicio estimula y 
aumenta la tasa metabólica basal, la tasa a que el cuerpo usa energía 
cuando descansa, Un aumento de la tasa metabólica basal, junto 
con la mayor actividad, es un factor importante a la hora de con- 
trolar el peso, por cuanto significa que el cuerpo quema la energía 
del alimento (calorías) más rápido. 5 

Bien cómience los ejercicios cuando está sano о bien cuando 
está enfermo, probablemente empezará а notar mejoras tras las 
primeras sesiones, Es importante, sin embargo, que no haga de- 
masiado ejercicio al principio, en especial si no lo ha hecho en cierto 
tiempo. Para minimizar el riesgo de hacer demasiado ejercicio en 
base a los presentados aquí, sugerimos se tome un minuo de 
descanso entre un ejercicio y ото. Si no está seguro de cuánto es 
demasiado ejercicio, intente acortar la duración de éstos y aumen- 
tarlos períodos de descanso entre uno yotro. No fueres а su cuerpo 
en extensiones por encima de sus posibilidades reales, porque esto 
produce dolor. Los movimientos no son la mejor forma de poner 
а prueba su flexibilidad, sino шга forma de mejorarla 

Hágase una revisión con su médico antes de comenzar ningún 
programa de ejercicios si tiene un historial de problemas cardíacos 
u otras limitaciones fisicas. Si experimenta cualquier dolor epen- 
tino, calambres o pinchazo, disminuya о detenga el ejercicio hasta 
que se pase. 

Si está confinado a una silla de ruedas o al lecho, entonces 
incluso los movimientos más ligeros más suaves pueden ayudar a 
los esfuerzos de sa cuerpo por alcanzar la salud. 
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DISFRUTAR HACIENDO SERIO. ш 


EXTENSIONES MERIDIANAS 


La siguiente rutina de ejercicios llevará ejecutarla entre 20 y 
24 minutos dependiendo de su nivel de energía y de sus deseos. Su 
énfasis primario se deposita en sus sistemas de meridianos descritos 
“enla teoría moderna sobre acupuntura. Hay 14 meridianos (ineas 
Че flujo de energía) que recorren el cuerpo arriba y abajo, exten- 
diéndose tanto a los Organos internos como а las partes externas 
del cuerpo, incluidos dedos de los pies, manos, cara y cuero cabe- 
ludo. De acuerdo con la medicina Oriental, s el flujo de energía 
electromagnética por los meridianos es armonioso y libre, la per- 
sora está sena. Las flexiones meridianas ayudan a restablecer y 
"mantener el flujo de energía ea equilibrio. Mientras que lleva a 
cabo la rutina, imagínese la energia fluyendo limpiamente, sin 
obstáculos, a través de cada meridiano, de la forma en que se 
describo al pie de cada figura, de 1а 101 а la 10.7. Tal disposición 
mental positiva mejorará la efectividad de las flexiones. 

"Utilice esta rutina una vez al día, en la mañana о en la tarde, 
о cuando encuentre tiempo. Tenga presente que es mejor hacer los 
ejercicios un días y otro no que no hacerlos durante muchos días, 

Cuando haga ejercicios, mantenga cada una de las posiciones 
en su punto de extensión y respire profundamente: vuelva entonces 
a su posición original y descanse durante unos treinta segundos 
antes de realizar el siguiente movimiento de extensión. Además, 
en todos los movimientos, dóblese por la cintura en vez de por la 
parte superior de la espalda. El punto de extensión será diferente 
para cada persona; el que se doble poco o mucho no es tan impor- 
tante como hacer los ejercicios de forma correcta. 

Cuando complete un ejercicio, asegúrese de que descansa du- 
таме un minuto completo antes de pasar al ejercicio siguente, 
Сото el período total es de 20 minutos, esto reduce el tiempo real 
а unos 15: cinco minutos de descanso para preparar el cuerpo para. 
El вето ejercicio. Los ejercicios se representan en las figuras 
101107. 


Extensión de tronco 


De pie, con los pies algo separados, agártese las manos a la 
espalda. Lentamente inclínese hacia adelante, levantando sus bra- 


: 


(0) Posición inicial 


O) Extensión 


Юл 10.1 Extensión de tronco 


Este ejercicio estimula los pubmones y los meriiianos del intestino grues, 
үч corron a lo largo de bor brazos y ш manos 


тоз por detrás y manteniendo juntas las manos. Inclínese por la 
cintura tanto como pueda, extendiendo las manos todo lo posible 
tras la línea de la cabeza, tal como se muestra en la figura 10.1. 
Respire profundamente y vuelva con lentitud a la posición original. 
Haga una pausa breve y repita el movimiento, una docena de veces 
еп total. Descanse durante un minuto y pase al siguiente ejercicio. 


Extensiones alternas de piernas 

Sentado en el suelo con las dos piernas extendidas por delante. 
abiertas tanto como sea posible. Trate de llegar inclinándose hacia 
adelante con los dos brazos juntos a su pie, asegurándose de que 
sus pantorrillas по se levantan del suelo. Como se muestra en la 
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Fisura 102 Extensiones alternas de piernas 


Este ejercicio stimula los meridianos de higado y la vesicula biliar. El 
meridiano del hígado corre a lo largo de las piernas y del dorso. El meridiano 
e la vesicula recome las ретаз, el torso, tajo los brazos de adlome hacia 
Sis y sobre el hombro, Шанда hasta las siener: 


figura 102, incline todo su tronco doblándose por la cintura, de- 
Jando cacr su cabeza a medida que эе dobla, Cuando alcance el 
punto de extensión, respire profundamente. Vuelva lentamente a 
la posición original de sentado. Gire su cuerpo y repita el mismo. 
ejercicio con el otro pie. Deténgase рага respirar antes de repetirlo. 
Continúe de forma alternada con uno y otro pie hasta realizar 6 
flexiones con cada pie. Póngase en pie y descanse durante un 
minuto, y pase al siguiente ejercicio. 


Extensión frontal 


Sentado en el suelo con sus piernas dobladas hacia los lados, 
como se muestra en la figura 10.3; coloque una almohada o dos 
tías las пајда, Lentamente, y con cuidado, inclínese hacia atrás, 
descendiendo sus hombros hacia atrás y hacia el suelo. Si le resulta 
demasiado ай, doble sus brazos atrás y por debajo para spoyar- 
зе. Соп los hombros y espalda en el suelo, extienda ambos brazos 
Sobre su cabeza. En postura extendida respire profundamente va- 
Tias veces mientras se concentra en el flujo de energía por el 
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(a) vista desde arriba; 
los brazos se шйнал de «poyo 


(0) visu desde arriba 
los brazos sobre la cabeza 


(9 vista lar 


ола 10.3 Extensión frontal el cuerpo 


Ere ejercicio estimula los meridianos del estómago y el meridiano del 
baz (Е meridiano de estómago corre pierna arriba por delante, 
cruza el torso, y acaba e la cara, y el meridiano dal bazo-pincreas core piema 
arriba por denvo de la pierna у sobre el tórax, terminando bajo el brazo. 
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meridiano, Vuelva а ponerse de pie y descanse durante un minuto 
antes de pasar al siguiente ejercicio. Al final podrá realizar esta 
йех!да sin sas brazos en el soporte y sin la ayuda de las almohadas. 


Extensión doble de piernas 


Sentado en el suelo con sus piernas juntas y extendidas rectas 
рог delante de usted. Inclínese hacia adelante por la cintura, tra- 
Tando de alcanzar con sus manos los dedos de ambos pies. Asegu- 
тезе que sus rodillas no se doblan, y que sus pantorrillas descansan 
Sobre el suelo. En el punto de extensión, que se representa en la 
figura 10.4, respire profundamente y vuelva lentamente а la posi- 
ción original. Descanse brevemente y repita el ejercicio hasta doce 
Veces, Levénteso y descanse durante un minuto hasta ir al siguiente 
ejercicio. 


тоа 104 Extensión doble de plenas. 


Ене ejercicio estaa lr meridianos del riñón у la vejiga. El meridiano 
аа iid cor por darás de la pierna arriba y avededor del cuerpo, termisando 
Фк el trax, EI meridiano de la vejga соте por el torso y piema abajo. 


СЯ СЯ 
опта 105 Inclinación con piernas abiertas 
Este gercicio stimula los meridianos del corazón y del iuesino delgado. 
Et meridicno del corazón corre por el braze arriba, terminando en la axila, y 
атаана del inestino delgado corre brazo arriba por дал, termirando en 
la care. 


Inclinación con piernas abiertas 

Sentado en el sucio con las piemas abiertas por delante de 
usted, las plantes de los pies juntas, y las rodillas separadas, Suje- 
tindo los dedos de los pies con ambas manos, incínese lentamente 
acia adelante por la cintura, tratando de llegar con su nariz al arco. 
de sus dedos (ver figura 10.5). En el punto de máxima extensión, 
Fespire profundamente y vuelva a la posición original de sentado. 
Deténgase brevemente y repttalo hasta que haya hecho una docena. 
Descanse en pie durante un minuto antes de seguir con el siguiente 
ejercicio. 


Inclinación cruzada 


Sentado en el suelo con los tobillos cerca del cuerpo y las 
rodillas separadas. Cruce también sus brazos delante de usted de 
forma que la mano derecha agarre la rodilla izquierda y la mano 
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1a) posicion iniciat O extensión 


= пол 10.6 Inclinación cruzada 


Este cieráci estimula los dos extensos meridianos circulatorios, que se 
conocen como calentador triple (СТ) у el vaso gobernante (VG). EI СТ corre 
por el centro, eme el imerior y el exter del brazo: el YG corre hacia ariba 
D hacia abajo del frene y de la espalda, desde las ingles hasta las nalgas. 


izquierda agarre la derecha, Inclínese ahora hacia adelante por la 
cintura tanto como pueda, intentando tocar con la frente el suelo 
que tiene ante usted, En el punto de extensión, ilustrado ез la 
figura 10.6. respire profundamente y vuelva a la posición original 
de sentado con las piernas cruzadas. Deténgase brevemente y repita 
el ejercicio hasta que haya completado doce ciclos. Póngase en pie 
y descanse durante un minato antes de pasar a la extensión lateral. 


Extensión lateral 


De pie, con éstos separados una vez y media la anchura de sus 
hombros, con las manos extendidas hacia atrás por encima de su 
cabeza, Cogendo con una mano el dedo gordo de la otra (no la 
mano entera) y viceversa. Inclínese por la cintura hacia el lado 
derecho hasta que su tronco y sus brazos estén formando 90 grados 
соп el suelo, como se muestra en la figura 107. En el punto de 


a) говедо ы 


еве 
пола 10.7 Extensión lateral 


Бие ejercicio estimula muchos meridianos smuliáneament 
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extensión, gire su tronco de forma que mire ahora hacia el suelo, 
manteniendo sujetos los dedos de cada mano en la forma indicada 
antes y los brazos extendidos hacia afuera tanto como sea posible- 
Mantenga la posición durante una respiración completa. Gire de 
muero el cuerpo, volviendo lentamente a la posición inicial. Haga 
una pausa y repita el ejercicio por el lado derecho, y luego alter- 
natiramente hasta realizar 6 movimientos а cada lado. 


CAMINAR 


Muchas personas han comenzado a practicar el jogging o el 
footing durante los últimos años. Quizá una de las muchas razones 
por las que el jogging se ha vuelto tan popular es que equilibra una 

jeta rica en grasas, Ayuda a desarrollar la circulación periférica, 
mientras que una cieta rica en grasas y en colesterol tiende a cerrar 
las rutas normales. De forma que el jogging o la carrera aumenta 
la capacidad circulatoria y puede reducir los riesgos asociados de 
seguir una dieta como la moderna, 

Desgraciadamente, el jogging tiene también sus puntos nega- 
tivos, Mientras que durante cierto tiempo puede ser una forma de 
ejercicio que promueva el equilibrio para el corazón y la circula» 
ción, en breve tiende a cansar el corazón de forma desigual y otras 
partes del sistema circulatorio. Aunque algunas personas pueden 
disfrutar con el jogging o con la carrera, sus asiduos, frecuente- 
mente acaban sufriendo problemas de espalda, de huesos, de arti- 
culaciones, y con alteraciones renales, debido al shock que produce 
el martillco continuo de los pies mientras se corre- 

En palabras de Thomas Jefferson. «El soberano vigorizador del 
cuerpo es el ejercicio, y de todos los ejercicios, caminar es el 
mejor». Las ventajas de caminar simple y llanamente son iguales a 
las obtenidas de cualquier otro ejercicio, con la mitad del riesgo de 
lesionarse o agotarse, 

Si es como muchas personas de hoy, sin embargo, podrá en- 
contrar al menos cinco razones para по cerrar el libro eneste mismo 
momento y salir а caminar: afuera está muy oscuro, no hay lugar 
donde caminar, no tengo tiempo, está lloviendo, hace fro, ete. Es 
fácil buscar excusas, pero no obtendrá ningún beneficio de un 
programa de ejercicios con leer sobre él. Ya lo ha hecho: ya ha 


leído. La seguridad siempre es algo а tomar en cuenta, pero durante 
el día los parques y los patios де colegios son en general buenos 
lugares para dar un refrescante paseo. Si llueve, póngase un im- 
permeable, un par de botas y lévese un paraguas, Si hace frío, 
Póngase un abrigo y un sombrero. Media hora de paseo cada día 
de ayuda а: 


+ Controlar su peso, aumentando el ritmo metabélico basal 

= Mejorar crlacón en cantidad y en cli, calentando así las manos y 
los pies 

* Evitar los problemas cardíacos y de otro tipe 

* Ayudar a h digestión y eliminación 

Acida como un supresor moderado de apetito 

+ Mantiene ls huesos sanos y fuertes 

+ Elimina las tensiones y las preocupaciones 

+ Previene ке problemas respiratorios 

+ Elmina grasa 

+ Tonifica los músculos, en especial muslos, pantorrillas y caderas 

е Mejora la vista 


Algunos fisiólogos del ejercicio consideran que caminar crea 
un «segundo corazón», porque durante el paseo los músculos de 
los pies, pantorrillas, muslos, mlgas y abdomen se contraen y 
distienden ritmicamente. Así lo hace también el diafragma, un 
músculo poderoso que es parte de nuestro aparato respiratorio. Al 
contraerse y relajarse nuestros músculos aplastan las venas, mo- 
viendo la sangre hacia el corazón. 

Cuando no pasea, la sangre tiendo а cstancarso en el vientre, 
caderas, muslos y pies. La circulación se hace más lenta, y el 
corazón debe trabajar más рага asegurar que alcanza bastante 
Oxigeno las venas y que se eliminan los desperdicios. Cuando per- 
manece de рі o sentado durante largos períodos, su cerebro sufre 
también una falta de oxígeno. 

Para comenzar соп su programa de caminatas, todo lo que 
necesita es un par de zapatos cómodos. Las zapatillas para correr 
son especialmente adecuadas. Para obtener el máximo de benefi- 
cios, la zansada debe ser rápida. Deje que sus brazos cuelguen 
libremente з ambos lados y mantenga la cabeza erguida. El ritmo 
es la clave, 


28 EL LIBRO DELA VIDA MACROMCTICA 


Trate de encontrar un lugar para caminar donde puede caminar 
е forma continua, sin paradas ri detenciones. Si es posible, evite 
ds lugares de paseo aberrotados y las avenidas ruidosas y con 
Таш tráfico; encuentre un parque, una pista en el bosque, © una 
Playa. Caminar de forma decidida sobre un cesped о una playa es 
(о más vigotizador de todo. 


ALGUNAS NOTAS ADICIONALES. 


Convierta caminar cada día en una de sus prioridades, porque 
ес importante buscar tiempo para hacer las cosas que benefician su 
тама. 

“Ea mañana ез el mejor momento para caminar. La mayoría de 
las personas más tranquilas, confiadas, relajadas y contentas han 
aprendido a comenzar el día con un ligero ejercicio y un paseo. El 
Эре parece más fresco yla actividad parece despertar y estimul 
Tos procesos fisicos y mentales que de otra forma quedarían medio 
По Рохан. Los científicos explican este fenómeno señalando а 
ш спдогбпав, productos químicos liberados dentro de nosotros por 
los ejercicios fisicos como un buen paseo. Si los científicos han 
dos fico algo que pueda llamarse producto químico de la afeli- 
шй», serán las endorfinas. Un paseo rapido por la mañana es 
ciacho mejor que una taza de café para «encender su motorr. 

о еба salud y su entorno si comienza encendiendo su 
propio motor en lugar de conducir su coche de forma algo errática, 
edo tenga que conducir, aparque el coche lejos, mejor que 
ro cerca, Camine para ir a trabajar, Consiga un perro y déjele 
че pasee con usted si no es capaz de hacerlo solo. Mientras que 
e бесо y caliente, un paseo bajo la lluvia о la nieve le dejará 
Vitalizado. 

Medi hora cada día es una buena cantidad de tiempo para 
caminar. Una hora completa al día también está muy bien. Por 
ucho que camine, nunca caminará demasiado, En especial si está 
enfermo, convaleciente o en baja forma, comienoz lentamente, 
ando no más de lo que pueda sin sentirse incómodo, Cada 
а aumente la distancia en un 10-20 por cien. 

To ideal es que antes de salir a caminar, lleve а cabo los 
ejercicios presentados en este capitulo u otros similares más ligeros 
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Sis sientê demasiado rígido y ua poco adormildo por la mañana 
sl y canine primero y ag lacio cl, Termine 
ыш de ejercitos metinde» son une e los platos macrolióti. 
ш A ES pa 
asear y hacer extensiones, junto co una dieta completa, 
эреде роз del elo vial maso. Muchas per- 
Soms han encontrado salud у cidad en estos senal: principios, 
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y conciencia delo factores que afectan la calidad де 
vid. podemos mejorar aquella. Hasta ahora hemos analizado еї 
papel de la dieta y del ejexgicio de cara a mejorar la salud, En este 
Ex сша de os дов del деш, aid Y el 

Zorno sobre la calidad de vida. А 

©" Toe entoques merobigicos sobre fosa sociedad у боо 
¿unes aplicación prác апада Las ушаты азрети, para 
veloc las presiones diarias con las que todos пов орат se 
{тап etgerencas generales sabre Ө stio devida» eones 
Srs. El primer grupo зе selacio con nuca hábitos de 
Comida, de higiene personal, y de vida; cl segundo бепе que ver 
Son nuestros pensamientos y con nuestras сез hacia a vida. 


SUGERENCIAS GENERALES SOBRE EL ESTILO DE VIDA 


в sugerencias que siguen no son reglas rigidas e infalibles, 
pero tampoco hay que tomárol la дета. Cuanto más saben los 
Dilo: de muchos de muros мето; modernos, como los 
firmos de microondas, leviine, у productos de belleza quimi- 
б, mós sis de rección so imprimen ea los emoors, po: 
Siendo ai consumidor ейисай y consciente sobre aio para que eile 
fos ве Comenzando соп nuestros айо de comida les daré 
aer a mios Mos slo y poden 

Ey pernicjosos en que hemos caldo muchos de пото 
Me Вере únicamente cundo iene sed y come sólo cuando tiene 
hambre? Probablemente no. La mayoría bebemos y comemos de- 
sado a menudo. El resultado es la fatiga у el problema, muy 
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extendido, de la obesidad, ¿Qué hace cuando tiene hambre? ¿Es 

solamente una cuestión de gustos el que comamos unos alimentos 
y no otros? Siguiendo una dieta mactobiótic, encontrará que dos 
0 tres cómidas bien equilibrada, incluida una sopa, y dos о tres 
tazas de té diarias, satisfacen su hambre y su sed. Por supuesto, 
sus necesidades dependen de su nivel de actividad y de los factores 
mencionados en el capítulo 1. En tanto las comidas estén bien 
equilibradas, puede comer tanto como quiera (sin atiborrarse en 
cada comida). Si pasan muchas horas entre comidas, puede que 
quiera tomarse algún aperitivo también. 

Independientemente de cuanto coma, asegúrese de masticar 
bien cada bocado de comida. Al masticar cada bocado hasta que 
asi esté liquido lo mezcla con enzimas, que son especialmente 
importantes pare la buena digestión delos carbohidratos complejos 
los principales nutrientes de la dieta macrobiótica. 

Оша sugerencia sobre el tema de la comida es acabar con las 
cenas tardías. Si come una hora antes de irse a la cama, ера que 
Esto no es saludable, por dos razones: primero, no podrá dormir 
bien mientras el vientre esté repleto de comida; y segundo, no 
puede, digerir bien la comida mientras esté medio dormido. El 
resultado es que la comida se estanca єп el intestino y que el 
descanso nocturno es menos completo, 

Además de cambiar sus hábitos de comida, hay otras formas 
de reducir el estrés diario. 

Una de estas formas es dormir tranquila y profundamente. Para 
conseguir esto le recomiendo que se vaya а la cama antes de 
medianoche y tan pronto como pueda, levantándose al alba. Los 
investigadores especialistas en sueno han determinado que el sueño 
más reparador se consigue entre las 9 de la noche y la 1 de la 
madrugada. 

En cuanto a higiene personal, ез mejor lavarse con jabón puro, 
y evitar en lo posible el uso de productos químicos de lavado у 
belleza. La mayoría de los cosméticos y detergentes comerciales y 
de los jabones desodorantes dañan las bacterias beneficiosas de la 
piel Tras lavarse con jabón, cuesta unas dos horas y mucha vita- 
mina C para remplazar el llamado «mento ácido». Es mejor usar 
Pequeñas cantidades de jabón puro bajo los brazos, en torno а los 
genitales, en la cara, manos y pies, y como champú. En el resto 
del cuerpo, use un guante caliente у humedo, o una esponja de ufa 


pe EL LIBRO DE LAVIDA MACROBIONICA 


MEJORANDO LA CALIDAD DE VIDA 13 


© caucho, frotando enérgicamente. Esto estimulará la circulación 
e ie sangre por la piel, lo que es muy sano, y una mejor eliminación 
por los poros. Evite las duchas o baños calientes prolongados. 

Además, intente remplazar los cosméticos naturales con los 
productos naturales disponibles en las tiendas de alimentación na- 
Tural. Por ejemplo, puede que quiera usar aceite. de sésamo o de 
cacahuete como hidratantes, gachas de avena o arcillas como más- 
Cara facial, tés de hierbas para baños faciales de vapor, jugo de 
теп o vinagre de sidra diluidos en agua como astringente. 

‘Todos los productos utilizados en la piel deben ser tan naturales 
como sea posible. Intente cambiar gradualmente sus ropas de fibras 
Sintéticas no absorbentes por otras más cómodas de algodón absor- 
bente, lino, seda o lana. 

Intente cambiar en casa las sábanas y mantas, toallas y alfom- 
bras por otras de fibra natural. Las lámparas incandescentes (bom- 
йш) son mejores que los tubos fluorescentes; los muebles de 
madera también contribuyen а crear una atmósfera más sana, Las 
plantas en casa reftescan y oxigenan el aire de su casa, contribu- 
Vendo a crear un ambiente más relajado y feliz. 

"incluso en invierno, es buena idea abrir de vez en cuando las 
ventanas para permitir la circulación de aire fresco. Durante los 
Vías más krios procure no tener la casa exageradamente caliente. 
Una temperatura interior ligeramente fra ayudará а su cuerpo а 
adaptarse mejor al frio dela calle. En verano, intente utilizar un 
ventilador mejor que aire acondicionado. Deje que el termostato 
interno de su cuerpo tome el control, en lugar de entregárselo al 
del aparato. 

Plantar flores y vegetales en primavera es una excelente idea. 
Aprender a cultivar y cosechar su propia comida es una experiencia 
сатаа, El suelo mismo es vida, y emplear tiempo en hacer 
егег y тшп a las plantas puede transmitir vida а su cuerpo. Si 
по tiene lugar para plantar verduras, intente plantar Потез, 

Muchos artículos de fabricsción moderna, que la mayoría da- 
mos por supuestos, como secadores de pelo, cepillos de dientes 
léxicos, y hornos de microondas, puede que no sean buenos para. 

fa salud, Los instrumentos modernos de medición y el «biofeed- 
bask» han demostrado que casi todos los aparatos eléctricos agotan 
la energia del hombre cuando están funcionando largo rato cerca 
de cuerpo humano. Les aparatos producen iones positivos, que 
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REFLEXIONES DIARIAS 


Estas «reflexiones diarias» son sugerencias 
sugerencias para pensar en ar- 

menfa y con la buena salud. En principio, será útil sentarse unos 
тишио al día а pensa sus Мем. Corel empo, verá como ser 
cuerda estas tranquilizantes ideas inde 1 п 
esté y qué esté haciendo. Das 

La primera idea es simplemente valorar la naturaleza, La forma. 
de hacerlo es tarea suya. Puede que sea paseando еп el bosque, 
pintando un cuadro de un árbol, escribiendo un poema, о sentán- 
dose en el pórtico. Sea lo que sea lo que hace, intente abandonar 
lez preocupaciones del da. Habrá tapo para couparo de elas 
más tarde. Reserve este breve tiempo sólo para usted y sus 
meditaciones. e заи 

El cambio de hábitos alimenticios, de vestimenta y forma de 
vivir tiende а tenerle concentrado durante una temporada en las 
razones por las que hace esto. Aunque es importante concentrarse. 
en estas nuevas ideas, intente evitar preocuparse por el estado de 
Su salud. Manténgase fisica y mentalmente actio. 
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эз 


ие animar a los miembros de su familia еп espacial а зи 
co ens ia D omo camine ае чей. Desgraciadamente, 
отуше, on el apoyo de su familia, de su cónyuge, de ss 
по odos eo de vivir de forma micobiica. Comprenda 
migos en з desco а ten lo mejor para usted, aunque no lo 
P raa a mejor forma de obtener el apoyo de los demás es darles 
parezca, La neit rales preocupaciones sore ellos, y harán 
fo mimo Por ust уре 
POT SN so oque tiene, а sas abuelos y alos p 

ae БШ ш sr y usted mismo estén aqul, 5 1e вн, 
тоз шшк Ta mayota des асов tienen tos 


Шел limento y la compañía que 
i hora de comer, agradezc su alimento y 7 
hora de corme as gracias surjan de lo més profundo de 
1e acompania, Dele u, дад o una corta oración antes de la 
una oportunidad де верапе, mientras que Би cuerpo 
coma da tesir Ia comida. Es el mejor momento para dejar 
se prepara Г тсосрадопез y deberes que aleran la diges 
adecuada хон 
edi ло, expresión «un grano, diez mil granos, dioe upa 
cra de ensure, Рог сайа semi de vis реет 
aran vorda mbr, Пота тоз devuelve al final diez mil- 
e lez. en la cosecha, De la misma forma, comparta 
e теде para ayudar а los demás alcanzar 
а Рага los demás es la mejor forma 
Mismo. Ensetándoles a ellos algo sobre 


Derrotando a la diabetes 


Siempre me gustaron los dulces, y tenía un problema 
de euresis desde los cuatro años, paro nunca había tenido 
problemas de verdad con mi salud hasta octubre 1972, cuan- 
do tenía ocho años: en el bar mitzvah de mi primo: no había 
comido en todo el día, y tenia tanta hambre por la tarde que 
engullía cuanto pastel caía en mis manos. La mañana 
guiente me levantó y comencé a sentirme cansado de ve 
бад. Mi madre me оуб al pediatra, y el diagnóstico fue 
diabetes tipo |; tenía que inyectarme una dosis diaria de 
insulina. 

Carecia de la fuerza de voluntad necesaria para aten 
me a la dieta que me trazaron. Cuando teria unos 11 años, 
ато médico me receto dos inyecciones diarias de insulina 
en un esfuerzo por controlar mejor ol azúcar de mi sangre, 
puesto que no me atenía a la dieta que se suponía tenía que 
seguir. Desde el principio, comía y bebía de una forma muy 

айа, y seguia muy poco las instruccines del mé- 
dico; de hecho, el desarrollar mi capacidad de ser ordenado 
уак 
погадо өп un año 
los primeros años estaba siempre malhumorado, Había eli- 
minado el azúsar de mi dieta, pero todavía comia mucha 


En 1080, mi podro doscubrió la macrobiót 
fa, a través de la Fundación Este Oeste, Aunque él comentó 
a comer de forma macrobiótica, yo no empecé hasta que 
vine a Boston, en junio de 1383, donde fui a 
consulte médica y desde entonces seguí una forma distinta 
Фе comer. En ese momento те inyectaba 85 unidades dia- 
rias de insulina. Marc Cauwenberghe, el consultor al que vi, 
me dijo que era posible que a finales de verano sólo nece- 
sitara 5 ó 10 unidades diarias de insulina, y entonces ¡estaba 
seguro de que estaba locol, tras unos diez días de dieta 
macrobiótica, pude disminuir mi dosis de insulina, con des- 


consos dol 10 por cien cada vez, de 85 a 45 unidacos. Hacia 
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el 20 de junio descendía a 35 6 45 unidades, y en unos dias 
de julio bajé а 30. А inicios do agosto, vino a vivir con 
fosotros un experimentado cocinero macrobiótico, y tras. 
“gunos días de comer sus guisos, mi insulina dio repenti- 
паттеге otro salto en su cartera de descenso. 

| "además de esta disminución de mis tomas de insulin 


pronto noté otros muchos cambios. Mi acné disminuyó a 
ios posos granos sin color en mis mandíbulas, y mi com- 
| plexión mejoró; mis hombros de repente se pusieron dere- 


Eos y mis fuorzas tomaron consistencia y calma desde las 
8 de ls mañana hasta medianoche. Cuando las semanas зе 
convirtieron en meses estos cambios se acentuaron y apa- 
| faciron más transformaciones profundas. Y más importen- 


eme hizo ver claro que mis antiguas y negras perspectivas 
т wran ciertas. Era le convicción de que no pasaría de los 
Тоө Yainco. Соп una consanio sonsación de que se me 
| а бап las energias, aquella era la convicción de fondo 


| un año, cualquiera puede hacerlo también! 


шмш. np prod Lay Eos уй or 


12. EQUILIBRIO DE LA DIETA 
MACROBIOTICA 


Además del ejercicio regular, un estilo de vida más natural, y 
de alimentos ricos еп carbohidratos complejos, fibra, vitaminas у 
minerales, necesitamos ana dieta equilbrada. El equilibrio correcto 
de a dicta maciobiótica potencia la armonía entre el entomo in- 
mediato y nuestro entorno y permite diseñar con flexibilidad la 
dia que mejor so adecua а тат песа, muta per 
Sonales. 

“Como hemos analizado en el capitulo 1, comer productos de 
«altivo local es fundamental en la dieta macrobiótica. Los alimentos 
e cultivo local ayudarán nuestro cuerpo, evitando desequilibrios 
estacionales como cataros y gripes, ast como de otras enfermed 
des más serias. Hay otas ventajas al comer alimentos de cultivo 
local, y no es la menor importante que refrescan el cuerpo cuando 
hace calor y lo calientan cuando hace fio. 

El cuerpo humano se expande соп el calor у se contrae con el 
frio. Un baño de agua caliente, por ejemplo, es calmante y relaja 
(expande) los músculos contraldos, mientras que un baño fro los 
estimula y vigorza (contrae). Durante el verano la correa del reloj 
de pulsera está más prieta y en invierno más боја. EI verano, que 
es yang, crea un estado corporal yin (expandido). El invierto pro- 
duce 10 contrario. El alimento que comemos afecta a la expansión 
y contracción del cuerpo. 

Durante el verano, tendemos а comer alimentos más yin, y 
platos más ligeros para equilibrar. Hacemos hincapié en alimentos 
Ekos en vitamina С, en especial productos попісозз, junto con 
cereales de verano tales como el тай, que liene sobre el cuerpo 
un efecto expansor y de mantenernos frescos. Tras la cosecha de 
verano, comienza la transición a la estación yin (invierno). Con ella 
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el cuerpo se contrae, se hace más yang. Para alentar este cambio, 
Comenos vegetales más yang como calabazas de invierno, vegetales. 
Че тай, coles y verduras duras: cereales de otoño como la avena, 
trigo, y alforíón. Aumentamos también la cantidad de alimentos 
proteicos y grasos como las legumbres y pescados blancos. Estos 
limentos, asociados a mayores tiempos бе cocción, mantienen el 
cuerpo más caliente y más confortable durante el invierno, 
"Aunque es mejor seleccionar alimentos frescos de su localidad, 
puede utilizar otros traídos. de lejanos lugares. En general, los 
Productos más perecederos son mejores cuando se cosechan en la 


Tanta 12.1 Rangos geogrificos 


Alimento o ingrediente Rango geográfie» ме 

Agua Entorno inmediato; lo ideal, de una fuente © 
arroyo claro cercano a su сва, 

Fra 1ёёмїса región climática geografia; por ejem- 


ро, de la zona de New England para alguien que 
ia en Massachusetts, о de los estados sureños 
рап alguien que vira еа Alabama, 


Vegetales y verduras Un área más ampla, pero similar 
que vive эдей: por ejemplo, de 
Bolos estados medioatiántieos о del medio oeste 
para alguien que viva en New England. 

Grans enteros y legumbres Areas más extensas que compartan condiciones 
Fsográfic: у climáticas; per ejemplo, de cusl- 
ает lugar de Мопс іа, para personas que 
Siran en Estados Unidos, 


Algas marinas Areas incluso más extensa que las anteriores 
‘eneralmente de cualquier араг del mismo asilo 
со; por ejemplo, las personas que vivan en 
Noricaméxca o en Europa pueden vegetales ma- 
rinos de cualquier lugar delas zonas templadas 
de Extremo Oriente 


Sal marina De одо ei hemisterio, m 
e donde siva usted. 


sur, dependiendo 


localidad; los alimentos más fáciles de conservar, como cereales, 
legumbres, algas y sal marina no necesariamente tienen que ser de 
origen local. La tabla 12.1 (ver pág. 138) le proporciona algunas 
directrices para determinar las variaciones geográficas ideales para. 
alimentos о ingredientes importados а su zona. 


LA ADAPTABILIDAD DE LA DIETA MACROBIOTICA 


Dentro de la zona continental de Estados Unidos hay diíeren- 
cias en clima y entorno que puede tomar en cuenta a la hora de 
adaptar su dieta macrobiótica, y especialmente en cuanto a métodos 
Че cocina, а sus necesidades individuales. 

En lugares donde la temperatura puede subir de los 37°С 
durante el día еп una época del verano, son apropiadas las comidas 

ras. Como se ha dicho antes, una dieta de cereales integrales, 
productos de huerta cocinados de forma ligera, sopas ligeras, en- 
Saladas en bruto o trituradas, y algunos frutos, mantienen su cuerpo- 
frío y confortable. 

En zonas más norteñas y montañosas, donde el clima es más 
fro, y durante el invierno, la dieta macrobiótica se compone en 
mayor medida de alimentos que producen calor: legumbres, semi- 
las, frutos secos, aceites, soja y pescado. Se utilizan tiempos de 
cocción más largos para generar mayor calor corporal. En las zonas 
más frías, la cocina macrobiótica incluye manzanas locales, peras 
frutas secas, cocidas o asadas que reemplazan en los postres a las 
frutas о jugos usados en las zonas más cálidas 


TABLA 122 Modiicacone para юв factores climáticos 


Interior Superior 


Temperaturi Más cocidas, "Tiempos de cocción 
més aderezos menores, menos adeserados 


Humedad Más agua en la cocción Меле agua en la coosión 
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EQUILIBRIO YIN ¥ YANG EN LA DIETA 


Es importante comprender el sutil equilibrio de los alimentos 
en la dieta macrobiótica, en términos de yin y yang, de cara а 
daptacione de la dieta individual. En general, la dicta moderna 
Comprendo alimentos extremos que pueden dar lugar a que el 
Соро se vuelva simultáneamente demasiado yin y demasiado 
Sang La dista moderna tiende a que el cuerpo tome una apariencia 
Externa expandido (yin), junto con rigidez y dureza interior (un 
tado interno yang en gencral). El signo externo más obvio de esto 
ES el exceso de paso. Internamente, un estado yang extremo se 
mariflesta por músculos tensos, rígidos, rigidez de articulaciones, 
acumulación de excesos de grasa y de agua y endurecimiento de 
las arterias 

Comer de forma macrobiótica da lugar а un aspecto más Yang, 
‘el cuerpo se vuelve más delgado, con mejor definición muscular J 
Comoros més gráciles. Internamente, el cuerpo se vuelve más 
equilibrado, funcionando de forma más ágil y eficiente, Los bene- 
ficios generals de esto es un estado más equilibrado y mayor 
fexibilidad y capacidad para la relajación. 

Sin embargo, si el pescado se caliente demasiado, о está muy 
saldo, los alimentos relativamente yang toman más peso en la 
еа, y el individuo puede experimentar fuerte apetito por alimen- 
тозуй, como los helados, postres azucarados o bebidas aleohélicas. 
Cindo las comidas macrobióicas están equilibradas en términos 
Че yin y yang, el apetito por alimentos extremos se minimiza y el 
cuerpo se vuelve más flexible y en forma, en paz natural 

Los cereales integrales, que son un componente principal de la 
dieta macrobiótica, están en el centro. O sea, no son ni demasiado 
Sn ni demasiado yang. Sin embargo, puesto que los métodos de 
ойда afecta al sl equilibrio de yin у yang, incluso en los cereales 
integrales, es importante comprender las cualidades de los alimen- 
dos la deta macrobiótica, у seleccionar una amplia variedad de 
ellos en sus comidas daras. 

Las legumbres, que son más yin debido а que tienen más grasas 
уреп. e eqailibran al cocerlas со algas marinas relativamen- 
Te yang, como el kombu. Los vegetales (más yin) se equilibran con 
Wa poco de salsa de soja tamari о con sal marina (más yang). Las 


rutas también están más equilibradas en términos de yin y de yang 
cuando se cocinan con una pizca de sal. 

Una comida de la tarde о де la noche que incluya sopa de mi 
que por su sabor salado y elevado contenido mineral es relativa- 
mente yang, se equilibra por la adicción de vegetales cocinados 
ligeramente al vapor, una ensalada en puré о encurtidos, un té 
bancha (todos más yin). Un desayuno compuesto de sopa бе mijo, 
avena integral y otro cereal integral se equilibra con una guarnición 
de cebolletas y cebollinos en rodajas y por nori tostado, La fruta 
cocinada, mantequilla de manzana o unas pocas pasas sirven para 
equilibrar a vezes un desayuno. 

El pescadoo los alimentos de origen marino (yang) se equilibra 
por la adicción de vegetales, como verduras, daikón rallado crudo, 
5 por guarniciones de hortalizas de estación, como cebolleta, jen- 
fibre, о mostaza al natural (todos más yin). Los nódulos de soba 
queso más yang, se equlibran por adición de cebolleta en гой 
Jas o caldos. 

Los postres hechos con fruta frescas y cereales integrales o de 
su harina son más yin. Cuando se usan de vez en cuando, ayudan 
а satisfacer el deseo de dulces, a la vez que el cuerpo se vuelve más 
sano. Terminar las comidas con un poco de alimento natural dulce, 
ton arroz moreno o té bancha reduce el apetito hacia los postres 
Cuando las comidas reflejan el balance adecuado de yin у yang. 
tenen buen aroma, satisfacen, son atractivas а la vista. 


COMO UTILIZAR LA DIETA MACROBIOTICA 


Cambiar los hábitos de alimentación de toda una vida es un 
desafío, pero merece el esfuerzo. A menos que tenga mala salud y 
esté siendo aconsejado de forma regular por un consejero macro- 
Biótico cualificado, lo mejor es una dieta gradual, pero constante, 
a la dieta macrobiótica. 

"Comience por reducir la cantidad де grasas saturadas, almido- 
nes refinados y azúcares en su dieta, Coma cereales integrales, 
verduras, legumbres у algas marinas con mis frecuencia. Trate de 
evitar siempre los alimentos con mucho colesterol, grasas saturadas, 
azúcares y aditivos. Utilice la lista de alimentos de transición del 
apéndice D como sustitución de los alimentos que abandona. 
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Una dieta macrobiótica esencialmente vegetariana, con uso 
limitado de productos animales, pescados y enduizantes, puede ser 
beneficiosa para recuperarse de algunas enfermedades serias. Ade- 
más, hay muchos remedios tradicionales y caseros que pueden 
usarse como parte del cuidado de la salud en casa, La aplicación 
externa de compresas y emplastos, у una combinación especial de 
alimentos y condimentos puede ser extremadamente útilen algunos 
aso. El apéndice В le informa sobre algunas preparaciones de las 
más comunes. Como cada persona y cada situación es única, sin 
embargo, ls mejor forma de conocer estos remedios caseros es 
Visitar un centro de información macrobiótica para ser guiado por 
un consejero macrobiótico experimentado. 


COMER DE FORMA MACROBIOTICA. 


Es mejor comer una gran variedad de alimentos integrales, 
pero no es necesario, ni sano, comerlos todos en la misma comida. 
Una comida macrobiótica promedio podría componerse de un ta- 
zón de sopa, un plato hecho con ano о dos cereales integrales, un 
plato de legumbres o une pequeña ración de pescado blanco, y 
Quizá una pequeña ensalada, Comer de forma macrobi tica signi- 
fica comprender la importancia del equilibrio, tanto en la selección 
сото en la prepareción de las comidas. 

Cuando cocine, utilice condimentos váriados, más que fiarse 
para aromatizar sólo del tamari o de la salsa de soja, Utilice tam- 
bién diversos métodos de cocina, como el «nishime», el salteado, 
la cocina a presión, hervidos, asado о al vapor. 

Mantener las proporciones ideales de los cereales integrales, 
verdaras, legumbres y alimentos suplementarios es importante (ver 
figura 1.2). Recuerdo, sin embargo, que no necesariamente necesita 
equiibrarse cada comida; es más importante equilibrar los alimen- 
tos que se comen alo largo del día. Por ejemplo, si el desayuno se 
compone de sopa de mijo, gachas de avena, tostadas con mante- 
quilla de manzana y té bancha (esencialmente una comida de ce- 
reales integrales), entonces las comidas del mediodía y de la noche 
deben incluir más verduras y alimentos saplementarios en relación 
a granos completos. Sin embargo, es importante incluir cereales 
integrales en cada comida. 
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Cade да, intente шаг dos o tres cereales integrales distintos: 
site о más verduras de colores variado, alg que ш coma crudo 
fescabechados o en purt] y algo cocido; un аа manna o dosi Y al 
menos un tipo de legumbre o de alimento derivado de la soja Si 
tiene buena salud puode ди pescado blanco algunas vecs 4 ш 
semana. 

Coma al menos dos veces al día y mejor si son tres. Si tiene 
hambre анге ша comida y оша, атое un aperitivo, рог ejemplo 
ur pastel de arroz. Coma sufidente para mantener sl peso ideal, 
Para perder peso mientras sigue la cocina maciobiðtica, no пе, 
contar las calorias; siga implemento la dieta macrobióica заа 
pero coma menos, o ningún aperitivo ni poste. Para ganar peso. 
haga o contrario, Una vez que su peso se haya estabilizado, coma 
la mayor variedad posible de alimentos recomendados, mientras 
que ls comidas manténals sencillas, 


ш 


EL LIBRO DE LA VIDA MACROBIOTICA 


EQUILIBRIO DE LA DIETA MACROBIOTICA 


15 


Do atiborrarse de pastillas а по sufrir 
dolores 


Historia de Elaine Nussbaum 


En abril de 1980, seguí una serie de pruebas médicas 
para determinar la causa por la que sufría una pérdida 
menstrual excesiva y prolongada. Él médico descubrió un 
tumor maligno un carcinosarcoma en el tejido conec- 
tivo de la pared del útero. Sufri 20 sesiones de radiación, 
una implantación de radio, medicación con hormonas у 
quimioterapia tanto oral como intravenosa. En agosto de 
1980, el médico realizó una histerectomía radical llamada 
«solpingo cophorectomis bilateral»: a extirpación de mis 
Varios Continué con la quimioterapia 

En mayo de 1982, comencé a sufrir dolores en la 
espalda, abajo y, a peser de la medicación, continué от 
peorando progresivamente. No podia sentarme пі tum- 
Barmo. En agosto, tras pasar días y noches de pie, dur- 
miendo sólo sobre el hombre de mi marido de ple, fui a 
un ortopeda. Confirmó una fractura compresiva y notó 
También que mis vértebras estaban an parte colapsadas. 
Para eviar el aplastamiento total de mis vértebras, me 
pusieron una especie de abrazadera desde el pecho hasta 
1а zona pélvica y en torno a la espalda, 

El dolor se empeoró y se extendió a mis piernas. No 
podía estar de pie mucho rato. Mi marido me puso en 
na silla roclinada y me daba fuertes calmantes periódi- 
camente. Nada detenía el dolor. 

En septiembre me llevaron al hospital para más prue- 
bas de rayos X y sesiones de «scanning». Además do la 
fractura comprensiva y las vértebras aplastadas parc 
mente, las placas mostraron cáncer en la columna lum- 
bar, torácica y depóstos metastásicos múltiples en am- 
bos pulmones. 


De nuevo me dieron radiaciones (una serie de cinco 
sesiones), luego quimioterapia, y luego cinco tratamien- 


tos quimioterápicos más, El programa normal era diez 
sesiones de quimioterapia, separadas por intervalos de 
tres o cuatro semanas. Estaba cansada, débil, con néu- 
seas y dolores. 

En опоо do 1933, tras cuatro ciclos de quimiotora; 
volvía los rayos Ху al scanning. Las pruebas mostraron 
que había una mayor actividad y prograsión del cáncer 
еп le columna, y que las metástesis de los pulmones no 
habían cambiado. 

Hacia finales de enero, mientras abría е! correo, me 
corté en un dedo con el papel del sobre. Como mis de- 
fensas sanguíneas estaban tan bajas por la quimiotera- 
pia, no era capaz de combatirla infección que siguió. El 
corte con el papel dio lugar a une estancia en el hospital 
de diez días, incluyendo cuatro transfusiones de sangre, 
dosis intravenosas masivas de antibióticos, y tres días de 
aislamiento, Se decidió que la quimioterapia deda había 
sido demasiado fuerte; era preciso pasar a algo menos 

Fue entonces cuando supe que la medicina tradicio- 
nal го valía en mi caso. Comencé a buscar métodos 
alternativos, y elegí la macrobiótica. El bro del Dr. Sat- 
tilaro, Recalled by Ме, fue una gran inspiración para mí. 
Sentí que si a él le fue bien con tal programa, a mí 
también. A mediados de febrero, comencé a apartarmo. 
de la carne, lácteos, fruta, y azúcar, y reducir а coro las 
мойта pildoras que tomaba a diario, A finales de febrero, 
seguía la dieta macrobiotic: 

Comencé la dieta en la cama del hospital, en una sil 
бе ruedas y con uns abrazadera. Poco después, comencé 
а caminar con un acompañante, luego con un bastón. En 
abril, desapareció un problema urinario que me había 
perseguido durante tros años (resultado de la radiación 
original). A mediados de mayo, me quité la abrazadera. 
El 22 de mayo, subí y bajé sola. 

En junio, me quité mi peluca; el pelo, que se había 
caído por la quimioterapia, había vuelto a crecer lo bas- 
tante para estar presentable. Volví al lecho del hospital 


Comencé a conducir de nuevo. Continué mis estudios por 
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ei grado de тёз, En seis meses, pesó do sor una invá- 
Т) oprimido enferma, quo wo atoraba de pastas, а 
ша person felz, opúmisto, Wore de dolores, que daba 
pacias por vivi 

ns mesos secundarios de lo dista hon sido an su 
mayoria positivas, Не tenido algunos brotes de dara, 
тад, desoscamación dela piel, y oras forma do ados- 
бирг» no debltadoras. En la parte positiva, disfruto de 
ола sol, buanas energias y funciones corporales per- 
әлә, como apo, sueño, evacuación y mente despe- 
leña. Бп realmente de ls comidos: toda mi familia 
también 

а аъ no tomo medicamentos ni sigo tratamiento, 
continúo viendo ponódicamente a 1a oncsleg para revi- 
Жолок. Según alo, estoy haciendo muy bien. o 

а аец Пастано sasi dos años 
He obteido ei Halo de máster en ciencias, on nutrición 
ele se ше «масома: un tratamiento айат 
Ma ara ы салем». Anora tengo uno consult sobre 
тинди para ayudar a muchas personas que sufren todo 
ро де enfermedades degenerativas ү otras para mejorar 
оаа Entero cocina mac'obiouca y sobro textos de 
Teoria. on la zona de Nueva York-Nusva Jersey: 

E buy la reversión de mi cêneer exclusivamente 
ala mesrobitc, у espro que mi historial seo una fuon- 
ie де esperanza ө inspiración para otros. 


унн ни, Бн War нити (myo, E) empre cn рате к Ease ел Jal 


r ea Tahaan iaa conons uc et West Опар, Napa пе). 


13. COCINA MACROBIOTICA 


Su éxito con la dieta macrobiótica comienza en la cocina. Pre- 
parar alimentos macrobióticos nutricionalmente equilibrados у 
agradables es un esfuerzo que recompensa, en especial зі quiere 
implicar a su cónyuge о a otros miembros de su familia en su nueva 
forma de comer. Este capítulo le describirá el equipo de cocina y 
cómo usarlo, técnicas básicas de cocina y la planificación de los 
menús. Estas sugerencias no sólo le harán ahorrar tiempo y energía, 
sino que también pueden ser la diferencia entre resultados óptimos 
y mediocres, 


EQUIPO DE COCINA 


Para comenzar a cocinar sus comidas macrobióticas, puede que 
nesesite comprar algunos útiles de cocina. Es posible que ya los 
tenga, pero, si no los tene, no intente pasar sin ellos. Además, 
estos artículos no son costosos, y se amortizarán sobradamente de 
muchas formas. Una olla a presión de acero es lo primero que 
necesita (ver figura 13.1). Se usa a menudo en cocina macrobiótica 
рага preparar granos y a veces legumbres. El tamaño recomendado 
es la de 4 litros. Además, son necesarios un buen número de 
cacerolas de acero inoxidable y forjado, para cocer sopas, verduras, 
legumbres y granos. Entre ellos, cuatro саго de acero inoxidable 
(dos de tres litros, uno de dos litros, uno de un litro), un horno 
holandés de 6 liros de cabida en acero fundido, una sartén de 
hierro fundido de 23 cm. de diámetro, y un disco resistente al calor 
para el horno (tamaño de 3 litros). Para el homo, lo mejor son las 
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COCINA MACROMIONICA іё 


Pewa 13.1 Ola a реша 
cacerolas де cristal resistente al calor, los moldes para pan y 
pasteles 

°c que esté acostunbrado a usar cacerolas o caos de al 
о слоте amiadherente, Si usa cacerolas de 
minie o COn ыд у sus huesos pueden absorber el aluminio. 
posiblemente a un estado de intoxicación. Las distan- 
amdo loga Paras asociadas al envenenamiento por aluminio оп, 
ones metat иш, dolores de саега, problemas renales y hepi: 
Ticos, у сой. 

J Oka de plástico antiadherente en cacerolas у sartenes 
а а уа menudo se arrancan tiras de разе que se 
a rex con el alimento. Como la estabilidad de este 
cocinan y ae шр una vez lega al tubo digestivo es cuestionable, y 
material а ао plazo sobre 1а salud humana se desconocen, es 
за абароту sartenes antiadherentes о de alami 
o чода, on especial tenedores y cucharas, a veces 
os де aluminio, cadmio, plomo о agentes quimicos, 

stán геш; де proceso е manufactura. Se recomiendan por ео 
e dera, Consiga algunos de los instrumentos, 
do ment baratos, como cucarons de madera, cucharas grane 
generalmen de banod para el aroz, paletas para asados, y palilos 
des paletas (or gta 13.2) La отепа de acero inonidable 
pan da рап e uso de mesa, mientras que las cucharas de 
Sh ton especialmente buenas para tomar sopas 

mica son крит ¢ uso de aparatos elgerieos en su cocina, 
өе р сойпадоз en cocina eléctrica requieren una condi 
Lo alimentos pad, en particular más salada, porque tienden а 
o шз que los oidos on gas, Hay también más 
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posibilidades de que Ios alimentos cocinados s аанай se que- 
аро cs ll шиш a empenna es Мун 

Los tomos de microondas, en las que se usa la radiación 
«teromagndca para generar cor, als almenos cocinados 
Em allos у puedes dar tambien a salud del usuario. El so de 
шде: cocinados en fuegos cnc u homos de miecondas 
Siams aos tends seais o y р ырга 
чо cima бека гилине т сова le рог ша 
сша Inmediatamente һ dilereacia еп а comia, у шз 
tenido mejorará. нан эр 

О пе штлде metal con ма de madera (sr figura 13: 

son оао чаи socka con за El slo! de lama 
бе есш ар aer apretón, ayuda a ds lama 
Лола más hogeta y ей gue x queme. Los controladores 
% Mama de шеш оп preferibles а бе hechos de amianto, que 
Somo se sabe son canceenos 

иа preparar eras es indispensable un cepillo de tegar 
de cerdas vegetate у un cochilo bien afiado, Los cuchillos hinos 
S japoneses de acero inoxidable о al sarono son especialmente 
Cules pars la tares. Ademas, nectar una peden de aflar y ша 
tania de Paena calidad. Lo mejor es шаг una que sea To batante 
ршде para verdura y otra mé pequena para pescado, porque ls 
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tablas son algo porosas у es dificil eliminar completamente el olor 
a pescado. 

Para almacenar semillas, cereales, legumbres y otros productos 
secos, los botes de unos cuatro litros de cabida con tapa son exce- 
lentes. Los tarros de cristal y cerámica o de madera son lo mejor, 
porque a diferencia de los de plástico o metal, no afectan al aroma 
fh al sabor de los productos que contienen. Serán también útiles 
los tarros pequeños de cristal para conservar té, condimentos y 
especias. Un recipiente que utilizará a menudo en la cocina es un 
Jarito para la saka de soja tamari, parecido а una vinagrera (ver 
figura 13.9) 

Para lavar legumbres socas, algas marinas, cereales y semillas 
antes de ponerlas а remojo о cocerlas, necesitará un recipiente 
grande de malla (de 2 6 litros de capacidad). Puede servir a la 
Vez de colador para lavar verduras о escurrir cabezuelas. Otro 
Similar pero más pequeño es bueno para lavar cosas tales como 
Senillas de sésamo y mijo. Puede usarse también para el té, aunque 
10 ideal es uno pequeño, de bambú (ег figura 13.4), que se use 
sólo para té. Los tés mismos pueden ponerse en infusión en un cazo 
$ cacerola con tapa; desde luego. también en una tetera de cristal 
o de cerámica 

Para rallar verduras у raiz de jenjibre, es muy útil un ralador 
de mano que permita el rallado fino (ver figura 13.5). Un pasapuré 
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Jarro para a saksa de soia tamari 


Colador de bambi para 
пала за 


de оно inoxidable es converiente para hacer puré la comida de 
lo niños у las sopas. Es necesario en moro como sl ponés 
иан (yer pura 158, eon mano do mado, руп ШЫ 
sésame tros condimentos, salsas, ге 5 o 
затда un suribachi de 15 cm. амаа 
ос utenelios de соста di 

lo uso regular son una cesta de 

vapor, ша prensa de оташат, y unos pocos peas de 
жег Verduras yrecalentar eras, e ese uaa cesa de Va 
ше de arero nose de anos er Agua ТГ. 
presa de encurtidos es útl para preparar ensaladas prendas 
y encurtidos; sin embargo, puede hacerse lo mismo simplemente 


Suribachi у sur 


нала 19 
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Vaporizador de aero noble 


уно de habi 


eyn 1,6 Vaporizadores 


conuna vasija de barro fuerte, cubriendo las verduras con una placa 
de cerámica o de madera y colocando un peso encima. Las esterillas 
de Батый (ver figura 13.7) le servirán muy bien, en especial para 
la preparación de sushi, un plato a base de arroz y verduras O 
pescado enrollado en láminas del alga nori tostada. 

Desde luego, estos no son los únicos utensilios que puede 
utilizar. Pero si uiliza otros, asegúrese de que están hechos de 


ШШШ 


ЇЙ 
ИШ 


madera, acero forjado, inoxidable, cristal o barro. Si tiene un: 
sartén de mango largo, de acero inoxidable, le será muy til para 
saltear verduras; s по l tiene, puede usar un cazo de acer inox 
dable o de hierro para el mismo objetivo. Las aparatos eléctricos, 
como mezcladores. cazuelas para palomitas de тай, moldes para 
pasteles, exprimidores para zumos, etc., se utilizan raras veces en 
Ja сой macrobiótica. 


LO QUE HAY QUE TENER EN LAS ESTANTERIAS 


Si elige seguir la dieta macrobiótica, se embarcará también en 
una nueva forma de vida. Finalmente, puede que quiera hacer una 
limpia de sus armarios y estanterías, remplazando los alimentos 
completos y refinados por alimentos integrales. Casi todos estos 
pueden encontrarse en una buena tienda de alimentos naturales; si 
no están disponibles en su zona, pueden pedirse por correo. La 
tabla 13.1 enumera los alimentos y condimentos que puede desear 
incluir en su cocina. Si desea seguirla forma de vida macrobiótica 
de forma más gradual, puede encontrar algunas sugerencias en el 
“Apéndice D sobre cómo sustituir los ingredientes de las recetas 
tradicionales por alternativas más saludables. 


Tabla 13,1 Cosas a tener a 


ESTANTERIAS Y ARMARIOS 

Algas mannas Адага, arame, dulse, hijiki, musgo irlandés, ҷоеро 
kombu, wakame, algas marinas en polvo 

Bebidas Jogo de manzana, 1ê bancha, ca de grasos, té mu, té de 
cebada юмайа, agua minerai 

Смее Ramen (de trigo, arroz y alfortón integral), soba (de alfor- 


fón), somen (de tigo integral бао), udon (de trigo inte 
gra) y otras de trigo integral 
Condimentos y Майа de cebada, vinagre de ато: moreno, gomashio, 
aderezos quelpo-sal de sésamo, miso, condimento поп, pasas y otras 
frutas secas, polvo de algas marinas tostadas, sales de soja 
tamari, ekka, ciruelas uneboshi, jarabe yinnie (de arroz) 
Manzamıs, albaricoques, cerezas, pasas de Corinto, melo- 
corones, peras, ciraslas secas, pass 


Frutas secas 
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Tata 13.1 Continuación 


Granos 


Harina y produc- 
tos farindceos 


Leguntres 


Semilas у tros 
Vegetales seces 
o'en polvo 


ESTANTERIAS Y ARMARIOS 
Саада, de trigo bulguhr, пай, ошо, kasha (cabezvelas 
de абонат tostadas), mijo, pasteles de arroz, avena аран 
tada, arroz moreno de grano coto y medio, arroz moreno 
dulce, cabezuelas de trigo, avena integral, centeno integral 
Айида, паб, centeno, pan áimo, tortillas, pan sin le- 
Уайта, pastas sin levadura de trigo integral (normal y de 
hacer pastas) 

De лаці, judlas negras, soja negra, garbanzos, blancas, 
lentejas, judias de Lima, Pinto, soja, guisantes partidos, 
guisantes secos enteros 

Сашага, sesamo, grasol; alnendras, nueces, pacana, cae 
calmetes tostados, castañas 


акоп, је, cebollas, perejil, stas shiitake 


Aceites 
Endutantes 


Fraas 


Pescados y 
moluscos 


Vegeales 


Varios 


REFRIGERADOR. 


Sin refinar, de шәй, cûrtano, sésamo (dro y negro); 
чанар de скане, mantequila de sésamo, o шып 
Jugo de manzana o sidra, тайа de cebada, fruta беса, 
A] 

Variedad, de la estación, manzanas, albaricoque, meloco- 
tones, moras, arándanos, санаро, егар, uvas, melón 
Жеш, реги. ras, Hats, y tanda 

Uns amplia variedad, que in carpas, almejas, bacalao, 
egin, a, engue, ошм, seperas, баешы, 
шо, рш, perian, ис, lenguado у ios 
aos blancs y de agua dale aY OOE PEE 
Веб, coles de Bruselas, lampazo, coles, zanahorias, co 
Мо daikon, һом de daikon kale, uses lechuga tal 
Че шо, setas, brotes de тоша, рле, ама, caba 
Zas гаш, rutabaga, ceboleta, guianes neve, caba: 
at americanas, hoj de mabo, berre 

Апаке, tofu seco, fu, бейне, rábano picante, mochi- 
fatso, mostaza natural, guisantes, verduras eicabechalas, 
Fra de palomitas, шейтан. sitin, tempek, tofa 


EN CASA, EN LA COCINA 


En maçrobiótica, la preparación correcta de los alimentos es 
tan importante como los alimentos mismos, Una adecuada prepa- 
ración toma en cuenta el siempre cambiante equilibrio de la natu- 
raleza: las distintas estaciones en que crecen los diferentes alimen- 
tos, sus sabores únicos, texturas y calidades energéticas; sus rela- 
ciones coa los otros alimentos con que son guisados y comidos. La 
preparación adecuada resalta el aroma de los alimentos, esimula 
el apetito, y da equilibrio al cuerpo. Gracias a sutiles cambios сп 
1а variedad de los alimentos, técnicas de cocción y aderezos, la 
cocina macrobiótica nos da continuamente salud у vitalidad, mien- 
tras que mantieae el equilibrio físico y mental general de cada 
persona. 

Con su equipo de cocina listo y sus estanterías y nevera llenos, 
ya está en condiciones de practicar técnicas de preparación macro- 
biótica de los alimentos. Es muy importante la forma en que los 
alimentos se lavan, remojan, cortan, cocinan y sirven 


Lavado у remojado 


Es importante que los vegetales se laven concienzudamente 
antes de trocearlos o cocinarlos. Lo mejor es по lavarlos, sin em- 
bargo, hasta que se vayan a usar, porque pierden su frescura con 
тиз rapidez cuando están lavados. 

Рага lavar vegetales rastreros o de raiz, use un cepillo de cerda 
natural, para eliminar todo la tierra y el polio. Elimine las hojas 
estropeadas o decoloradas. Frételos con energía en agua fría, cui- 
dando de no quitarla piel, especialmente en los vegetales de raíz, 
porque es muy nutritiva. 

Lo mejor es sumergir los vegetales de hoja en agua fría durante 
algunos segundos antes de lavarlos rápida pero concienzudamente 
(también con agua fría) para eliminar la tierra y el polvo. Elimine 
las hojas estropeadas o decoloradas antes del lavado. 

Enjuague las algas marinas: wakame, hijiki, arame y dulse con 
agua fría dos о tres veces. Соп el kombu, en lugar de enjuagarlo, 
evuélvalo en un paño húmedo y limpio. En la mayoría de los 
casos, es apropiedo también remojar las algas marinas en agua fría 
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durante muchos minutos. Remojar los vegetales marinos disminuye 
su contenido de sodio, lava cualquier mota de polvo que tengan, y 
los reblandece de forma que pueden cortarse mejor en rodajas, No 
ponga а remojo el arame, sin embargo: perderia mucho @ su 
aroma y su valor nutritive. 

Antes de lavas los cereales, colóquelos en un plato llano o de 
pasteles y elimine piedrecillas, palitos y granos decolorados о da- 
fados. Para lavarlos, coloque los granosen un gran tazón, cúbralos 
соп agua fría, agítelos a mano y con rapidez y luego vierta el agua. 
Repita esto dos o tres veces, hasta que elagua salga bastante limpia. 
Coloque eatonces los granos en un colador de malla y déles un 
lavado final rápido bajo agua fría, para eliminar cualquier partícula 
de polvo o suciedad que quede. Las legumbres pueden lavarse 
también de esta forma. 

La mayoría de las legumbres es mejor ponerlas a remojo du- 
ramte seis u ocho horas antes de coceras, pero по es necesario hacer 
esto con las lentejas y guisantes partidos, porque se cuecen muy 
таро. Se recomienda generalmente ponerlas а remojo porque 
ablandan, las hace más digerbles, y acorta los tiempos de cocción. 
Por las mismas razones, a veces puede ser apropiado remojar los 
cereales, como cebada, centeno, avena, trigo y (muy raras veces) 
el arroz integral, durante unas 6:8 horas. 

Рага poner a remojo legumbres o cereales, lávelos, olóquelos. 
en un tazón, cúbmlos con agua, y déjelos remojar durante seis u 
ocho horas. Elimine el agua de remojo en las legumbres; en los 
cereales puede usarse para cocer, añadiendo aroma y valor nu- 
ино. 


Cortado 


Trocear las verduras en varias formas antes de cocerlas acelera 
la cocción (lo cual ahorra energía), las hace manejables a la hora 
de comer y mejora la textura y el aspecto. Dos razones importantes 
más para cortar las verduras de distintas formas son les diferencias 
estacionales y la variedad. Por ejemplo, si fríe para hacer un plato 
veraniego ligero de cabezuelas y verduras, puede reducir el tiempo 
que necesita emplear en la cocina cortándolas en rodajas finas de 
forma que se pasen más rápido. Y en cuanto a la variedad, no cabe 


duda que cortando las verduras de formas diferentes añade atrac- 
tivo visual y estimula el apetito por todo el plato. 


"TECNICAS DE COCINA 


La cocina macrobiática se distingue de otros muchos estilos de. 
cocina de forma significativa, En muchas partes de Norteamérica. 
y de Europa, por ejemplo, el principal ingrediente de una comida 
normalmente carne, pollo o pescado, se prepara en grandes pie- 
таз, muy adobadas, y se sirve con uno о dos vegetales cocidos, O 
û veces con patatas y una ensalada cruda, 

Еп cambio, el principal ingrediente de la cocina macrobiótica 
cereals integrales— зе rodea de may diversas guarniciones atra- 
entes hechos con ingredientes integrales, creando una combina- 
ción armoniosa de aromas, colores y texturas. 

"La cocina macrobiótica puede requerir instrucciones més deta- 
ladas y atención más concentrada que los procesos de cocina ac- 
tales que usted esté acostumbrado а seguir. Las mezclas simples 
y métodos de cocción adecuados son importantes porque remplazan 
al fuerte aderezo y las especias al aromatizar la comida. Las técnicas, 
de cocina que зе usan de forma más regular en la cocina macro- 
biótica son el cocinado a presión, el hervido, al vapor, nishime 
(cocción sin арпа), salteado en agua, encunido, y prensado. Los 
métodos usados con menor frecuencia son el salteado en aceite, el 
escaldado en aceite, el frito, asado y asado a la parrilla, Los ali- 
mentos en crudo se usan también а veces. 


Para cocinar cereales integrales 

Para guisar en olla a presión los cereales integrales, ávelos у 
colóquelos en la olla junto con la cantidad de agua especificada en 
1а receta. Añada una pizca de sal marina, cierre la olla y deje que 
alcance presión. Reduzca el fuego a medio-bajo y coloque un con- 
trolador de llamas bajo la cacerola para evitar que se quemen los 
granos. Deje que se cuezan durante el tiempo indicado en la receta, 
Para información básica sobre cómo operar y conservar sa olla а 
presión, lea las instrucciones del fabricante. 

Para hervir cereales integrales, lávelos y colóquelos en una 
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cacerola. Añada la cantidad de agua fría especificada en la receta 
Sann pizca de sal marina, Tape la cacerola, deje que hierva y 
Jeduzca entonces la llama hasta dejarla baja. Coloque un contio- 
дог de llamas bajo la cacerola, para evitar que se queme el guiso. 
Deje que cuczan los granos, sin moverlos, durante el tiempo indi- 
ado en la receta. Es mejor no remover mientras se están cociendo, 

"Una vez cocidos, sáquelos del fuego, y deje que se depositen 
sin agtarlos enla cazerola в olla a presión durante 4 6 5 minutos. 
Puede que quiera preparar cereales para la comida del día siguien- 
te, teralentándolos, Los granos sobrantes pueden conservarse mu- 
chos días en el refrigerador. 

La cocción al vapor no se la sugerimos como forma de preparar 
los cereales integrales, pero es un buen método para recalentar los 
sobrantes de anteriores cosciones. Si utiliza una cesta de acero 
inoxidable para cocción al vapor, coloque simplemente la cesta a 
T em. y medio del agua de la cacerola, Añada los granos cocidos, 
tape la cacerola, y deje que hierva el agua, Reduzca la llama al 
minimo y déjelos al vapor durante 5 minatos más o menos, hasta 
Чше os granos estén calientes. 51 usa una cesta de bambú parê el 
por, vale el mismo método, pero puede que usted quiera evitar 
que caigan al agua. Si se dejan al vapor demasiado tiempo, los 
anos quedan algo acuosos. 


Para preparar cereales de cocción rápida y cabezuelas de granos 
integrales 

Los granos precocidos como cuscús о trigo sancochado son 
simples de preparar. Prepare el trigo sancochado añadiendo la 
Cantidad de agua hirviendo especificada en la receta, tape la cace- 
ola. y ponga el fuego bajo, Cuézalo durante $ a 10 minutos, у 
pagas entonces el fuego, dejando que el trigo se deposite, sin 
apitarlo, durante unos 20 minutes, Sáquelo con una cuchara, El 
cs puedo hacerse de la misma forma, aunque con un tiempo 
Че cocción menor. 

a mejor forma de cocer las cabezuelas de granos integrales es 
ве forma rápida, sobre un fuego moderadamente alto, Asegúrese 
Че usar mucha agua y una cacerola grande para evitar que los 
Eranos se peguen. Deje que el agua hierva, añada las cabezuelas y 
шеша, ча tapar, hasta que estén blandas. Parta де vez en cuendo 
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una cabezuela y vea si el centro está cocido. Escúrralas y póngalas 
inmediatamente a remojar en agua fría. 


Para cocer legumbres 


La mayoría de las legumbres tardan en cocer más que los 
granos completos. Para preparar legumbres más pequeñas, сото 
las partidas y lentejas, lávelas y añádales la cantidad de agua espe- 
cificada en la receta. Tape la cacerola, deje que hiervan y reduzca 
1а llama al mínimo. Compruebe de vez en cuando que tengan agua 
bastante, y hágalas cocer durante el tiempo indicado, Destape la 
cacerola, añada sal marina, y continúe cociéndolas (sin tapar) a 
fuego lento, hasta que se haya climinado el agua restante. 

Las legumbres como las judías de aduki, fíjoles, judías de 
Pinto, garbanzos o la soja están mejores cuando se lavan y se ponen 
а remojo durante una noche antes de cocerlas. Para prepararlas, 
мепа el agua de remojar y coloque las legumbres en una cacerola. 
Añada la cantidad de agua fría especificada еп la receta, junto con 
una бта del vegetal marino kombu. Tape la cacerola, ponga el fuego 
bajo, y déjelas cocer el tiempo indicado, mirando de vez en cuando 
para asegurarse de que tienen bastante agua. Destape la cacerola, 
“añada condimentos como la sal de mar, miso o tamari y continúe 
cosénols a fuego lento hasta que haya desaparecido el exceso 

le agua. 

Las legumbres llevan menos tiempo de cocción en la olla a 
presión. A excepción de los guisantes partidos, lentejas y soja 
gra, todos los tipos de legumbres pueden por lo general cocerse 
a presión. Ponga las legumbres remojadas, kombu, y agua en la 
olla a presión, tápelo y ceje que alcance presión. Reduzca el fuego. 
y déjelo cocer el tiempo indicado en la receta. Quite del fuego la 
olla y permita que baje la presión antes de anadir condimentos 
¿omo sal marina, miso o tamari. Elimine el exceso de agua о fuego 
lento antes de servir. 

Las legumbres están mejor cuando se cuecen hasta que están 
muy blandas. Las legumbres poco cocidas, con sabor a almidón, 
son difíciles de digerir. Remojar las legambres toda la noche ayuda 
а ablandarlas, y elimina los compuestos formadores de gases intes- 
finales. Coeerlas con kombu también ayuda a hacerlas más fáciles 
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de digerir. Las legumbres sobrantes pueden añadirse а sopas о 
manos Шо. o беп realetalas еп un cazo соп poco ара. 


Preparar verduras 


Hay machas formas de preparar atractivos platos de verdaras, 
como el herido, al vapor, salteado, nshime (cocción sin ара), 
Жо y чшшршь (muy os) 

Para hervir verduras, coloque simplemente de 15 em. а 2,5 
em. де аша сп ша carmela, haga herir el agua y añada las 
ашы, бошо ataque снет humedas у blandas, y ишпе, 
Ташен y extiendalas un poco en plato para que зе зїп antes 
Se servirla. 

а cocinar al vapor, Ме, trocéelas y póngase Ia cesta 
de vapor. Puede sarna cesta de acero inoxidable у plegable que 
еза deniro ela col, еп una de bamb que se coloca 
ee ala Cologne un centimer y medio о dos y medio у haga 
Fomr el ша. Cabra el aparato у deje que las verduras estén al 
bior a medlo fuego hasia quc se pongan blandas 

ando use una cesia para olla a presión, ерісе de que 
está por encima del nivel del agua. Las eses de bambú tenen 
тарот separadas donde cor ls verduras, colocando ls más 
кмш у убай ana ара ди fondo у медта mis ligeras, e 
шет B capa superior poco tiempo después. Las verduras al 
Vapor енди más cuentes que las hervidas, 

Puede que desee conservar el agua del vaporizado о hervido 
ао a рың uae en zopas Y енн que necesen algo 

Жаа Miera а agua en una ига abierta, deje que se nl, 
Шо упин. сомага wos das oo ang 

ra saltear, Bumedezca ligeramente una cacerola de mango 
таш an taro a una пеп de acero inondable con ale de 
sésamo. Para que salgan bien los vegetales tiernos, caliente la 
зеп Раа ш venturas, 7 guias а fuego más blen bajo: 
йе furgo fuen si las quere más crujientes, y hechas más 


más digestible el aceite, puede que desee añadirles una pizca de sal 
al comienzo de la cocción о 


de la misma. Mueva de vez en cuando mientras los saltea, y айа- 
ales un poco de agua cuando se necesite para evitar que se peguen 

"En la mayoría de los casos, las verduras salteadas están mejores 
si quedan crujientes, pero no crudas. En algunos casos, pueden 
cocerse hasta quedar blandas. En general, les hojas verdes están 
mejor si se saltean muy rápido, mientras que las raíces requieren 
algo más de tiempo. Las raíces cortadas más gruesas requieren más 
tiempo que las más delgadas. Las verduras sofritas se preparan 
сото los vegetales salteados, excepto en que el fuego se pone algo 
más alto, y que se mueven frecuentemente mientras se hacen, 
Deben quedar bastante crujientes, 

Otro método de cocción importante es el estilo nishime, cono- 
cido también como «cocción sin agua». El estilo nishime es una 
forma soberbia de cocer verduras sin añadir aceite, ni permitir а. 
los nutrientes que escapen al agua hirviente ni al vapor. Este mé- 
todo de cocción se recomienda a menudo para las personas 
enfermas. 

Para utilizar el método nishime, coloque un par de tiras del 
alga kombu remojadas у cortadas en tiras en una cacerola con una. 
fuerte tapa. Corte las verduras como zanahorias, nabos, daikon, 
cebollas, lampazo, calabaza de invierno, o coles en trozos de 5 cm. 
Ponga una mezch de éstas encima del kombu, y añada de 1,5 em. 
а2,5 оп. de agua. Añada una pizca de sal marina, cubra la cacerola, 
y solóquela sobre fuego fuerte hasta que hierva el agua. Ponga el 
fuego bajo y deje que cueza unos 25 minutos o hasta que los 
vegetales estén tiernos. Aderece con ura pequeña cantidad de salsa 
de soja tamari y continúe cociendo unos diez minutos más o hasta 
que todo cl líquido haya desaparecido, Mezcie los vegetales para. 
cubrirlos con el jugo formado por la salsa tamari que quede, sá- 
quelos y sirva. 

Otros alimentos que pueden incluirse con los vegetales en el 
estilo de cocina: nishime son el tempeh; fu, tofu seco о fresco y 
siempre que по esté guiando usted para un enfermo grave) tofu 
to: 

El asado es método especialmente adecuado para guisar vege- 
tales de invierno, como la calabaza. Lave la calabaza, córtela por 
la mitad y coloque el lado recto hacia abajo sobre una plancha de 
asar un poquito aceitada. Póngalo а 190 C hasta que quede blanda. 
Si está haciendo un pastel vegetal o una cazuela al horno, puede 
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ramente o hacerlos hervir antes de 


poner los vegetales al vapor 
Emasarlos en un plato tapado, 


COMO PLANIFICAR LAS COMIDAS MACROBIOTICAS 


El objetivo de la cocina macrobiótica es conseguir equilibrio у 
armonía corporal y con el entorno. Cuando se preparan Че forma 
отела los Ingredientes naturales, de alta calidad, en forma tran- 
ый. өп paz, соп cariño, el resultado es una comida natural que 
potenciará un estado equilibrado y sano. 

“и reto en la cocina macrobiólica será preparar y servir platos 
que w complementen entre sî en una usidad vital; no solamente 
Ж само а aroma, sino visual y nutricionalmente también, Una 
Comida bien planificada y bien preparada será tan agradable а la 
Ола сото ul paladar. ASÍ, esté colocando la comida en cada ban- 
deja о esté colocando un poco de brécol al vapor en un tazón, 
ушне emplear su talento creativo. Una amplia variedad de platos 
Че servir y bandejasle ayudará a variar la presentación do la comida 
que guise, Por supuesto, no es necesario (ni deseable) usar todos 
Jos dias complicados platos ni arreglos de comida. 

El diseño de una comida macrobiótic es provable que requiera- 
un poco más de planificación y de studio de lo quese suele dedicar. 


Pde que le sirvan de guía útil la figura 1.2 y los Menús Muestra 
Че las páginas 163-166 a la hora de planificar los menús diarios, 

Si lee y sigue las indicaciones de las recetas cuidadosamente, 
эи primera comida será tan buena como el resto. Cuando se ссох 
ore а за nueva cocina, по tema improvisar, utilizando los ir 
recientes macrobioticos analizados еп este libro, Pronto se encon- 
з preparando comidas tan deliciosas que la gente pensará en 
Usted como un cocinero macrobiótico de toda la vida. 

"Uno de los aspectos más importantes de planificar y preparar 
comidas macrobiouicas es el tiempo. En general, los cereales inte- 
grales, judias, algas marinas como el kombu y Н y los vegetales 
Жадок tardarán más en cocer, desde 50 minutos a dos horas у 
Media, Con la lla a presión lleva menos tiempo, pero usar clla a 
presión para todo, afin de ahorrar tiempo, no es una buena idea, 
Porque es importante tanto en las comidas macrobiólicas como en 
O salud la variedad de formas de cocinar. La sopa de miso y los 
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alimentos hervidos, salteados, y al vapor consumen de diez a quince 

minutos en preparar, como las cabezuelas, el cuscús, tofu, ratto y 
tempeh. El nishime lleva unos 30-40 minutos. Como indican las 
recetas del capítulo 14, los alimentos, panes ácimos, ensaladas 
prensadas, y el sauerkraut pueden llevarle desde bastantes horas a 
muchos días en fermentar. 

La siguiente tabla de menús (tabla 13.2) tiene como objetivo 
ser guía de principiantes. Puede experimentar más tarde y crear 
combinaciones sabrosas y creativas por su propia cuenta. Si está 
decidido a seguir el modo de vida macrobiótio, tiene toda la vida 
por delante para aprender, porque las posibilidades го tienen lími- 
te En еда linet, ls clases de cocina macrotiótioa pueden ser de 


Trata 132 Mente muestra 


мени! 
Desayuno Comida 5 
Cereal arme suave Croquetas de mijo бора de lentejas 
Totu tito Verduras al Arroz moreno 
estilo chino presión 
вс al vapor Encurtidos de saltado Zanahoria y 
de artoz lampazo Kimpura 
Te bancha Té bancha Hojas de mostaza 
hervidas 
Rábano rojo encatido 
Pastas de passe y 
frutos secos 
сме de granos 
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тана 02 Menis muestra (Сом) * TABLA 13.2 Май тога (Сом) 
MENU 2 menus 
туше ота ы реално овна сы 
Sopa mis ым de zanahorias y + бора francia de Pastitas de alforfón — Pastis de cereales Arroz moco cocido 
erros chola integrales y veges -2 presion 
ena integral Kale al vapor Arez moreno a presión Salsa de памада Dalton alado de тоо 
эы ма bac d Smem 
Coi china al чарог. Kale y zanahoriasal Ensalada ii 
Enurtidos de'biécel ` Tempeh trto Hojas dé nabo hervidas vapor 
Ton Jenjiere 
۰ Cebolla екшн Té bancha Berros heridos 
олно Té bancha Vegetales nishime ч 
Te bancha Lampazo salteado con 
ancha Pepinos esourtidos “ems e sésamo 
8 rápido ” 
Cae e gano دسا‎ 
senus ea 
pe сеш с тен: с о 
Cereal arve- Uden y caldo эл meno y cebada Mijo suave y calabaza. Arroz y verduras fitas Arroz moreno y nijo 
Torena чәр cocidos presión cocido a presión 
Amasake ~a төене та de nori tostadas Encuridos de daikon Tofu desmenuzado 
Encurtidos de col Ensaladajardín Veneras con jenjbre Sauerkraut Cate de gano Sopa de cala 
pn ala plancha agi 
сие de grano Té bancta Ensalada hervida con To ben вика hervido 
tempeh 
Ensalada prensado 
Condimento non 
Poras estofaas 
Pastel de coses y 
arándanos Té bancha 
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тама 13.2 Menis muestra (Cont) 


мече 
as Comi con 
оско 
a same Bolas o lagos Aroz more 
qe de arroz. a presión 
Sepa miso sm st de. Sue berros бера de seitan caida 
ште y daikon 
пшн de collard al Тайыз salada berros 
apor 
ebane Pain y kombu eos 
Kanton de manzara pasas 
T tana 
MENU? 7 
том» ота con 
Udon y vegetalea ites Arron mereno абое. 
= ا‎ las de trigo a presión 
рышы» leal vipor Caldo lr 
s ano dadas de Aduki son 
тиз de sorî tostadas Café de as de мын 
Arame con anar y 
Ca chins henî кае 


Brotes de mostaza 


Té vancta гет 


Rábano: rojos hervidos 
чоп saksa Оте 
Kuzu 


Té bancha 


14. RECETAS 


Las recetas de este capítulo l presentarán la deliciosa variedad 

de la cocina macrcbiótica. Son apropiados en general para personas 
соп buena salud que vivan en climas templados, de cuatro estcio- 
nes. Se usan muchas de las técnicas básicas de cocina, analizadas 
еп el capitalo 13, incluidas el hervido, cocción al vapor, cocción a 
presión, salteado y nishime, y se sugieren muchas formas de tro- 
Ceado y hervido. 

Los granos completos, verduras y legumbres forman hasta el 
8030 por cien de la dieta macrobiótica, Las recetas que ponen el 
énfasis en estos ingredientes se presentan al principio de este capl- 
tulo. Están seguidos por muchas recetas de sopas y de alimentos 
suplementarios. En conjunto, se han seleccionado estas recetas 
simples у ficiles de preparar al objeto de dar lineas prácticas para 
Seguir una forma de comida equilibrada y nutritiva, 

"Una vez que se ha familiarizado con las recetas, puede localizar 
fácimente cualquiera de ellas usando el índice alfabético de la 
página 275, Cada receta está pensada рма tres o cuatro personas, 
Cuando cocina para más de cuatro personas, le levará algo más de 
tiempo lavar, trocear y cocinar más comida. Utilice cacerolas más 
grandes, y ajuste las recetas en lo necesario. Si sobra algo de 
Comida, puede recaletarse y servirse en la comida del día si- 
guiente. 

Por supuesto, las recetas de este capitulo son sólo una pequeña 
muestra de las infinitas posibilidades que puede explorar en el 
mundo de la cocina macrobiótica. Cuando se aficione a los estilos 
Y técnicas básicas de la cocina macrobiótca y de la planificación de 
menús, puede que desee consultar otras fuentes adicionales de 
rectas y de información sobre la preparación de los alimentos en 
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RECETAS 19 


macrobiótica. Hay muchos libros de cocina excelentes; las clases 
con polsors e encina тасюыбда experimenado son muy 
útiles. 


CEREALES 
Entrata de cereales 


“Arroz moreno cocido a presión 


иеш шш de agua 
эе sl aio 


Lave el arroz y colóquelo en la olla a presión. Añada agua y 
cuézalo a fuego lento durante 10-15 minutos. Añada sal marina у 
ape la olla. Suba al máximo el fuego y deje que la olla tome 
presión. Reduzca el fuego а medio-bajo, coloque el controlador de 
Rimas bajo la cacerola y deje cocer darante 50 minutos, 

"Saque la cacerola del fuego y deje que baje la presión. Quite 
la tapa y deje reposar 4-5 minutos el arroz ea la olla, Coloque el 
arroz en un cuenco de madera, añádale la guarnición y sirvalo. 


“Arroz moreno a presión con Judíos de Aduki 
ya de tazón de Judas de дш! 
iaa de aroe mera 
a piten ds mars 


Lave las judías de Aduki y colóquelas en un cazo con 112-134 
tazas de agua. Hágalo hervir, cúbralo, y reduzca la llama а medi 
bija, Cueza a fuego lento durante 13-20 йоз. Ságuelo del fuego 
y deje que se enfrien las legumbres. Conserve el agua de cocer. 

fave el апо y póngalo en una olla a presión. Añada las 
legumbres enfriadas y el agua de cocerlas (asegúrese que han que- 


аво шиш; als ocio, compl a diferencia con 
agua) 
Сега a fuego lento durante 15-20 minutos. Añada sal marina. 
y tape la olla. Ponga fuerte el fuego y deje que la olla tome presión. 
Reduzoa entonces el fuego а medio-lento, coloque el controlador 
де llamas y deje cocer durante 50 minutos. 

Retírelo del fuego y permita que descienda la presión. Quite 
Ia tapa y deje reposar el arroz en la olla 4-5 minutos. Sírvalo en un 
cuenco de madera. 


Arroz moreno cocido a presión у cebada 
эде taza d arroz morena, 
ede taza @ cada perlada 
Ji tazas de aga 
фа piaca de sal marta 


Lave el arroz y coléquelo en una olla a presión, Añada agua. 
Deje que se remojen durante 4 6 5 horas, Tras remojar los granos, 
cuézalos a fuego lento unos 10-15 minutos. Añada sal marina y tape 
Ja olla a presión. Ponga fuerte el fuego y deje que la olla tome 
presión. Reduzca el fuego a medio-lento, coloque el controlador 
Че llamas bajo la olla y cueza durante 50 minutos. 

Quite la olla del fuego y deje que baje la presión. Saque la 
tapa У deje reposar el arroz en la olla durante 4-5 minutos. Ponga 
los cereales en un cuenco de madera y sirva. 


Arroz moreno a presión 
y cabezuelas de trigo 
эша de deus de trigo 
ide taza de arroz moreno 
ns de taza de agua 
Una piaca de sal marina 


Remoje durante 6-8 horas las cabezuelas de trigo y tuéstelas 
en seco. Lave elarroz y haga lo indicado en la receta Arroz moreno. 
cocido a presión y cebada, más arriba. 
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Arroz moreno у то cocidos a presión 


de taza de arroz moro 
КЕЗ 

Tin tazas dean 

Ura pizca de ш 


Lave el arroz y el mijo, y colóquelos en una olla a presión 
майа agua $ cuéralos a fuego medio-lento durante 10-15 minutos. 
Айда за marine y аре la ola, Ponga el fuego alto y deje que 
dam presión. Redizca el fuego а medio-lento, coloque el contro- 
indor de lamas у cueza durante 50 minutos. 

Quite la cacerola del fuego y deje que baje la presión. Retire 
la ара у deje reposar el arroz y el mijo en la cacerola durante 4-5 
os, Coloque los cereales en un cuenco de madera y sirva. 


Bolas o triárgulos de arroz 


minas de or ндо (pg. 205) 
ias de seror cocidos a pel o herido 
Таифә ames, partidas por la mid 


Pliegue ambas láminas de nori tostado por la mitad у rásguetas 
por l plegue. Doble entonces cada sección por la mitad de nuevo, 
Pave por el piegue para hacer un total de ocho piezas iguales. 
Садиев juntas. 

(ша сазе ligeramente las manos en un plato con agua con 
ка риса де sal disuelta en lla. Tome una taza de arroz y forme 
es Ha una bola o un triángulo formando con sus manos una V. 
«loque cl arroz apretado para formar una bola o triángulo sílidos. 
п шз pulgares, apriete hasta formar un agujero en el centro del 
шо: е (епо media ciruela umebosti. Apriete de nuevo firme- 
жеше el riángul o bola de arroz para cerrar el agujero. | 

omedezcase ligeramente las manos y cubra la bola o triángulo 
ае ато: гоп dos piezas de nor, una pieza de cada vez, para que 
de se peguen. Puede que tengo usted que humedecerse las manos 
Т ver en cuando para evitar que el поп y el arroz se peguen а 


pams m 


ella, pero si usa demasiada agua, las bolas de arroz perderán algo 
Че su aroma y se estropearán relativamente pronto. 

“Continúe haciendo bolas de arroz о triángulos hasta que se 
acabe el arroz (4 bolas o wiángulos). Coloque en la bandeja y sirva. 


Bolas o riángulos de arroz 
rebozado en sésamo 


{шш de aro moreno cocido a presión o hervido 
melas шим, en nados 
daa de seas де so tostado 


Humedézcase las manos muy ligeramente, Tome una taza de 
arroz y forme con ella una bola o triángulo poniendo sus manos еп 
forma de У. Apriete con firmeza el arroz de forma que se forme. 
una bola о triángulo sólido. Con sus palgares, haga apretando un 
agujero en el centro del arroz y coloque 12 ciruela umeboshi. 
Ареке de nuevo firmemente el arroz para cerrar el agujero, Re- 
boce la bola en las semillas de sésamo para cubrirla completamente. 
Repita el proceso con los ingredientes restantes para hacer 
cuatro bolas o triángulos de arroz. Coloque en bandeja y sirva. 


Sushi de pepino 


1 pepino, cortado en uras ale argo 
ae з сш de grue 
бо cucharadas de hojas de siso 


Coloque una lámina de nori tostado sobre una esterita de 
bambú shusi. Cubra uniformemente con dos tazas de arroz moreno 
cocido sobre la lámina de nori, dejando unos 5-10 ст. del borde 
con firmeza con una paleta de arroz hecha de bambù y algo 
húmeda. 

Coloque 1 6 2 bandas de pepino a lo ancho de la tira de nori, 
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a 1,525 cm. del extremo inferior. Luego, coloque 34 hojas de 
miso en una fila paralela a las bandas de pepino. 

Use ambas manos para enrollar la exterilla shusi en formo де 
cilindro, presionando fiememente la esterilla contra el nori у el 
Seroz Cuando la bola nori está completamente enrollada, hune- 
еа el borde superior ligeramente con agua y apriete firmemente 
para sellar los bordes bien, Antes de desenrollar la esterilla sushi 
рине suavemente para eliminar el exceso de liquido. 

Humedezca un cuchillo de verduras bien afilado para cortar el 
rollo nori por la mitad, Humederca de muevo el cuchillo y divida 
тайа mitad en cuatro secciones iguales, de aproximadamente una 
Pulgada (2,5 em.) de ancho. Puede que recesite mojar ligeramente 
Шо antes de cada corte, Repita todo el proceso con otras 
hojas de поп. 

Prepare el sushi en una bandeja de forma atractiva, con la cara 
cortada hacia arriba, mostrando el arroz у el pepino, y Sirva. 


AA AA 


Sushi de zanahorias у berros 


PA ДЬ 


3 zanahorias, en cuartos a ago 
1e amas de ero 

4 timinas de nori tostado (bg 208) 

шаа de arroz moreno sio а presén, 
Шаша de Jm de олно trado (шр 219) 


Coloque 1,5 cm. de agua en un caso y deje que hierva. Eche 
los trozo? de zanahoria y cuézalos a fuego lento hasta que estén 
Memos псе un colador o un par de palillos de cocinar para sacar 
Ins zanahorias cocidas, dejando el agua en la cacerola, y hágalo 
hemi durante unos 45 segundos. Ságuelos, escúrralos, у extinda- 
los en un plato para que se епійеп, 

“Coloque una lámina de nori tostado en una esteril de bambú 
sushi, Extenda completamente unas dos tazas de arroz moreno 
oido sobre la lámina nori, dejando 2,5-5 cm. en el borde superior 
S como medio em. por la parte de abajo, sin cubrir, Apriete elarroz 
Уш emesa соп una paleta de arroz hecha de bambú, ligeramente. 
mojada. 

Estoque dos tiras de zanahoria alo ancho de la hoja de nori, 


peceras 13 


a una pulgada o asî del extremo inferior. А continuacion, coloque 
Š ramitas de berros en una hilera а lado de las tras de zanahoria- 
Esparza una cucharada de semillas de sesamo:sobre las verduras, 

"Use ambas manos para enrollar la ostera sushi en:forma cilin- 
tica, presionando la esterilla firmemente conira el nori y el arroz. 
Cuando la lámina nori esté completamente enrollado; humedezca 
ligeramente соп agua el borde superior y apriete: para sellar los 
bordes bien. Antes de enrollar la esterila sushi, escurra suavemente 
para climinar el exceso de liquido. 

"Humedezca un cuchillo de verduras bien afilado y corte el rollo- 
е nori por la mitad. Humedezca de: muevo el cuchillo y corte cada 
mitad en 4 secciones iguales, de aproximadamente 2,5 em. del 
grueso. Puede que necesite humedecertigeramente elcuchillo antes 
¢ hacer cada corte. Repita todo el proceso con las otras hojas de 
той. Й 

Coloque el sushi en una bandeja de forme atractiva con la cara 
del corte hacia ariba, mostrando las zanahorias y el puerro, y sirv 


A 


Sushi de tempeh-seuerkraut 


IA — 


45 gr. de tempeh, 


шшш de or tostado ш. 209 

tea de arroz moreno ocio 

Байегет НИЙ зот la он 

н ира оова sug 
бирооз у sara а йш oN 


Corte el tempelventirasde-15:ci de агро medio:ceinimotra 
de ancho y 1,5 ai de grueso: Colóquelasicn mwonesrólarcon agua 
bastante para casi cubrirlase Tape 1 acerola rage dosvipal aga; 
reduza el fuego mèdiodent Ста afacgd lentó dutante 15-20 
inutos, Aterese cor tamtar Y cotinuê cociendo, destpa; hasta 
е haya desaparecido todorebliquido:? 0 973138 аш 09 ЕГ 

‘Coloque una lámia sobre unà estêrilla de bambú sushi: Exe 
úiends uniformémentezinas dos tazasde:arpr morero cocido sobre 
піла decruri;«dejendo de 2,5 a'Stom: п elbordé supéric 
еши. en а Солак обаве sin сві apriete firmeinenterel 
тог сон опа palera de baimbú para arroz igerámente hamedetida. 

"Coloque ш о dos tiras de temieh а ютапсйолде 4а Lámina 
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nori, a unos 2,5 cm. del extremo inferior. Ponga unas dos cucha- 
ados de de sauerkraut sobre el tempeh. 

"ісе ambas manos para enrollar la esterilla sushi en forma 
cilindrica, presionando firmemente la esterilla contra el nori y el 
тоа. Cuando el nori esté completamente enrollado, hamedézca 
“Г borde superior ligeramente con agua y apriete para sellar bien 
los bordes. Antes de desenrollar la esterila sushi, escurra suave- 
mente el exceso de líquido. 

'Humedezca un cuchillo de verduras afilado y corte el rollo por 
la mitad. Humedezca de nuevo el cuchillo y corte cada mitad en 
cuatro secciones iguales, de aproximadamente 25 cm. de grueso. 
Puede que necesite mojar el cuchillo ligeramente antes de haser 
ada note. Repita el proceso completo con las otras hojas de поп. 

"Coloque el susti sobre una bandeja atractiva con la cara del 
corte hacia arriba, y sirva. 


Una ec del 


Lave el arroz dulce у solóqueo en una olla а presión. Añada 
agua. Déjelo en remojo durante 4-6 horas. Tras remojar el arroz 
к. añada sal marina y coloque la tapa en la olla a presión. Ponga 
бене el fuego y deje que la cacerola tome presión. Reduzca el 
fuego a medio-lento y coloque el regulador de llamas bajo la cace- 
rola, y déjelo cocer durante 50 minutos. 

Quite ш olla del fuego y deje que se reduzca la presión. Deje 
reposar el arroz dulce en la olla durante 4-5 minutos antes de 
рей en an grueso cuenco de madera. Machaque los granos con 
a mano gruesa de madera hasta que todos los granos estén 
aplastados y el arroz quede en pasta densa. Puedo que necesite 
араасаа mano de madera de vez en cuando, pero no uilice 
Memasiado agua. Un buen mochi leva una hora de machacar, 

"таз machacarel arroz enaceite o enharine una plancha de asar 
ийе harina де arroz) у extienda el aroz para que se seque uno 


odos días. Almacene el mochi seco en el refrigerador o en un lugar 
seco y frio. 

Para tostar el mochi después que se ha secado bien, córtelo en 
cuadrados de 5 em. y colóquelo en una sartén o cacerola de mango 
Tao. Ponga el fuego mediolento y tape la cacerola o sartén. 
шеме hasta que el mochi esté pardo-dorado. Sáquedo y sirvalo con 
коп rallado y una pocas tiras de nori tostado. Sirva 2 6 3 tiras 
de mochi por persona 


2 
Arroz frito y verduras 
A A 

пола de cues de ell 

1а ду шә, cada en көзи de 35 om, 
Шш de тшше, cortadas en tirs iguales 
ҮЗ cucharadas det 

шш de arroa moreno cocido a presión 
педага de perl pia 

ее de sésamo sr. 

Tamari 


Caliente usa pequeña cantidad de aceite de sésamo negro en 
“ana sartén. айе las cebollas а fuego fuerte durante 3-4 minutos 
Reduza el fuego a medio lento y ponga capas de coles, zanahorias 
y arroz encima. Añada 1-2 cucharadas de agua. 

"Tape la sartén, reduzca ej fuego 2 lento y cueza hasta que todas 
las verduras estén tiernas y el arroz estó caliente y suave. Justo 
antos de que los vegetales estén hechos aderece con un poco de 
tamari y añada el perejil picado. Mezcle el arroz con las verduras 
y continóe cociendo durante otros 55 minutos. 


A A جج‎ 
Udon y caldo, 
—_ AA _ Е. 
1 paque (E omat o 226 gramo) de abran 

dónde trigo compo 

e homo, de 7-0 em. de larga, remojda. 
A tamas ары, nda el agua de remojar 
"ams y шае 

ТӨ veas ile, тевер, ios 

y en rodajas 

Маа de tamari 
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Coloque 10 tazas de agua en una cacerola у haga que hiervan. 
Coloque el udon y aítelo, haciéndolo cocer hasta que las cabezue- 
las estén tiemas y con el mismo color por dentro y por fuera. Saque 
del fuego el udon y colóquelo en un colador. Enjuague bajo agua 
fría y déjelo escurrir. 

Coloque el kombu, el shiitake y 4 tazas de agua en un cazo. 
Deje que hierva. Reduzca el fuego а medio-lento, tápelo, y саста 
a fuego lento durante durante 510 minutos. Saque el komba y 
déjelo a mano para usarlo después. Sazone la sopa con tamari, baje 
el fuego a lento, y hágalo cocer a fuego lento durante unos 5 
шшш. 

Coloque una ración de udón cocido ел cada tazón y vierta una. 
taza de caldo caliente sobre el ибп. Guarnezca,cada ración con 
una cucharadita de cebolletas cortadas y sirva. 


Udon frito y verduras 


ТЕ бони ai nds 
1a inis cord а кейи un 
a araar a dt 
Там ысыкы е 
те 
Ога el udon, enguaj у cscura en la forma indicada en la 
receta de udon y caido. Caliente un poco de aceite de sésamo negro 
en un cazo. Añada cebolla y saltes durante 2-3 minutos а fuego 
Bastante fuere, moviéndolo mientras paa evitar. que se pegat. 
Añada el apio y la zanahoria y saltee durante 3-4 minutos. Coloque 
Jas cabezucias sobre las verduras, y tape сло. Reduzca el fuego 
атте cl Haras 
Quite la tapa у sazone соп un роко de tamari. Mezcle у salee 
durante 34 minutos. Заин, pongalo en un tazón de seme 


УЧ ДЕШЕ. 
14 шшдеде mijo тойа жу 


da абыш, en санае Дама), 


En un tazón, теле completamente el mijo y-la:cebolla 'en 
cuadritos. Humedézease un poso las manos con agua fía. Tome 
media taza de mezcla de mijo y apriete firmemente para formar 
“ina bola. Asegúrese que esta bola está bien formada, О зе deshará 
аве 

Coloque de 5 а 7 em: de aceite de sésamo en’ una cacerola y 
ponga el fuego al medio. No deje que el aceite sche humo ni hierva. 
Сартов temporataa dejando сам algo de mijo en el кейе. 
Siel aceite no еда lo bastante caliente, el mijo quedará en el fondo 
de la cacerola. Si estê demasiado caliente; el mijo se hundirî al 
fondo pero volverá a la superf inmediatamente: Sel aceite está 
a la temperatura ideal, зе hundiré al fondo, pero volverá a salir еп 
шов pocos segundos. Cuando el aceite esté a la temperatura indi- 
тайа, coloque 2 € 3 Dolas de mijo en la cacerola у Кіз hasta que 
tomen color pardo-dorado. Extralga las croquetas у déjelas es- 

бое tomando bolas y triéndolas hasta quese acabe el 
mijo (8 croquetas). Ponga dos croquetas en cada tazón individual. 
к Росе жоп уклы асир ind 
gina 186), Guarezca соп cebolleta, si lo desea, у sirva. 


баши casero 


төю т. de harina de trigo integrat 
(de trigo er de primer o йет) 
1830 azas de aun emanan 

om de са. de rg, езара 


Coloque la harina en un gran cuenco y añada 8-9 tazas de agua 
caliente para obtener una pasta con la consistencia delas gachas о 
Че batido cocido, Amase durante 3-5 minutos, hasta que la harina 
esté mezcada completamente con agua. Cubra con 4-5 tazas de 
agua y permita que la masa repose durante un minimo de 5-10 
ninos? Amaso do. nuevo on -agua de remojo durante un minuto. 
Viene аралый гала ита (ела эрч тше: «agua de 
alnidöaşeitînbfjrpuddeconserrarse ридан п-да тереп 
эз (я1вйеамйга5а'аэш!бошбог grabde y: coloque zl окуя eh 
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эп gran cuenco a cacerola, Vieta agua па sobre la masa y amase 
Фа сойот. Quite el agua frfa. Vierta agua caliente sobro la masa 
5 anase de nuevo. Aleme el agua fria y caliente en lavados y 
Anucados, repitiéndolos hasta que el salvado y el gluten estén 
completamente separados 

El gluten debe formar una masa pegajosa. Sepárelo en cinco о 
seis trozos y forme bolas. Eche las bolas en seis tazas de agua 
niendo; hierva durante cinco minutos, o hasta que las bolas 
Suban a la superficie. Añada Kombu у tamari y cueza durante 3545 
minutos (el liquido de la cazuela es «арша de seitántamari», y 
puede servir para usarlo en otras recetas). 

Haga rodajas o cubos del sein, como зе indica en alguna 
receta, © conserve Jas bolas de soitán ез una jarra de cristal en el 
Tetigerador. Cuando se almacena en la mezcla tamari-agua, el 
seitin se conserva 4 6 5 días. Cuanto mayor sea la concentración 
de tamari, más tempo se conservará. El sciián almacenado en 
mari puto se conserva varias semanas, pero debe remojarse en 
ыла durante unos 30 minutos antes de usarse, у eliminar el exceso 
de sal. 


Empanadas de cereales integrales y verduras 


Harina ara pasta de trigo integral o 
Harina к rio gal (орденш) 
Айе sano negro 


En un tazón, mezcle el mijo y los vegetales completamente. 
Mizclelosen seitin. Añada agua y una pequeña cantidad de amari 
Y vuelva а mezcar. Los granos deben estarlo bastante húmedos 
Тото para poder hacer pastas; si es necesario, añada un poco más 
de agua. Si el grano está demasiado húmedo, añada un poco de 


harina para pastas de trigo integral hasta que obtenga la consisten- 
cia adecuada, Tome un puñado de mezcla de verdura y granos y 
éles forma de pasta. Repita hasta que se haya acabado el gano. 

“Caliente una cantidad moderada de aceite de sésamo en una 
cacerola de mango largo. Coloque muchas pastas en la cacerola, 
tape, y reduzca el fuego a medio-bajo. Cueza hasta que estén 
pard-dordas, Siquelas у colquelas en una bandeja de servir 

uanezca con ramitas de perejil fresco. 


Cereales, pasteles y pan 


Gachas de avena con pasas 


2 tazas de avena aplastada 
da taza de pasas 
Una plc de sal marina por taza de avena 


Caliente una cacerola de acero inoxidable y mango largo. Aña- 
да avena seca, reduzca el fuego a lento, y tueste a fuego lento la 
avena, hasta que deje una fragancia a macces, Agite constantemen- 
te para evitar que se queme la avena у para tostarla por completo. 

Coloque la avena tostada; añada las pasas, el agua y la sal. 
таре y deje que hierva. Reduzca entonces el fuego a medio-bajo, 
coloque el regulador de llamas bajo la cacerola у déjelo cocer a 
fuego lento durante 25-30 minutos. Este cereal debe recubrirse con 
jarabe de arroz (yinnie), malta de cebada o amasake, o guarnecerse 
соп semilla o frutos secos. 


Cereal arroz suave 
Y taza de aros moreno 


tna de ae 
na pc еш o тейи ciruela uns 
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Lave arroz y póngalo en la оаа presión: Añada agua sal 
тап башы УРЕН Ponga l ap de a olla а presión y el 
ara tarte. Deje quel cacerola tome presión, ponga deba el 
Бе т y rodea el одо а medio bajo. Deje cocer durante 


inuya la presión. 
оше la tapa y ponga el cereal en los cuencos de ración. Guamezca 
nas pocas cebolleías en rodajas y tiras o cuadrados de nori 


tostado, y sirva. 


تقشنا 
Avena integral con pasas‏ 


pasas 
Una pizca de sal marina 


bloque кодо los ingredientes en na éacerola у deje que 
oe MO ape y Educa а llama al minimo, Coloque el 
мела unas bajo la cacerola у permita que Sueza toda a 
reo o A cereal quede muy une y cremoso, Si no quiere 
noche рат Ae nache, puede cocer a presión este cereal; Coloque 
cats ej иа ola а presión y cueza 50.6 minutos 
os ono, como lo айа para el cereal de arroz suave 
a fuego medio leno, coto (ple, 211) о con dulse en escamas 


ANA 
Cereal arroz moreno crisps 
کے‎ 24 
ошен arroi moreno crispis 

Кез 


Este cereal precocinado se puede encontrar en la mayoría de 


las tiendas de alimentos naturales. Мена el amasake (leche de 
arroz) en cada servicio individual. 


Mijo blando y calabaza 


taa dejo 
1 taza de calabaza de ша ө йыш de 
Hokkaido, cortado а trozos e д em. y medio 
Stars de ei 

бы ріка de sal mariaa 


Lave el mijo y colóquelo en una cacerola dé mango largo de 
acero inoxidable. Ponga el fuego bajo у tueste en seco el mijo hasta 
que suelte olor а nueces, Mueva constantemente para que se tueste 
de forma uniforme y evitar que se queme. Coloque todos los in- 
gredientes en ura olla а presión. Tape la cacerola y deje que tome 
presión. Coloque el regulador de llamas bajo la cacerola y reduzca, 
el fuego а mediolento. Cueza durante 20 minutos. 

Saque la cacerola del Tuego y deje que baje lá presión: Sirva 
el mijo guarnecido con cebolleta picada o perejil, si se desea! 


Cebada blanda 


taa de cda, renojada durante аме. 
а 

Иша де mb, de 15 оп. de argo, 
кена y cortada en tiras @ 2,5 ©. бе ancho 
ae taza de имез en тойды 

Ты de поп олий (pag 20S del rial, 
чоп er cuadrado de 3.5 om. 

ds pines de sl mari 

Tamari дош) 


Coloque la «ebada, el agus, y el kombu, en una olla a presión 
Ponga el fuego fuerte y deje que la ola tome presión. Coloque el 
regulador de llamas bajo la olia y reduzca el fuego a medio-bajo. 
Cieza durante 50 minutos 

Quite la ойе del fuego y deje que la presión baje, Coloque los 
cereales en platos de servicio individual y guamezca con unas роса: 
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rodajas de cebolleta, muchos cuadrados de nori tostado, y dos o 
тез gotas de tamari (si se desea). Sirva 


Hojuelas de alforfón 
S seia == 
A taza e rin de aoon 
in tam de ut integra de rie o de ur 
ЕН 
Шш сара o Jago de тшн 
Жойс de шше caro 


Combine los ingredientes en seco. Añada el agua o el jugo de 
manzana para formar la consistencia deseada para los pasteles. 
Mante moy bien con una cuchara о con un batidor. Deje reposar 
qesla chun lugar templado de forma que comience a fermentar. 
Este ayudará а que se levante la masa de hojuelas y se haga más 
ligera. 

e aceite ligeramente una cacerola de mango largo o una tan- 
deja para pasteles con aceite de sésamo y caliente. Coloque un poco 
dela Dea sobre la bandeja para formar un ромео. Fria а fuego 
жей hasta que comiencen a aparecer uras burbujas en el lado sin 
еа hojuela, Déle la vuelta a la hojuela y fríla hasta que tome 
Soor pardo-dorado. Si el fuego está muy fuerte, se le quemerán 
las hojuelas. 


AAA 
Pan дато 
SA 

depa iio 
ci integral de trigo 
Apa de manana 


Añada agua suficiente a 1 taza de karina de pan integral para 
hacer una masa gruesa. Cubra con un paño húmedo y permita que 
Tormento durante 3-4 días en un lugar templado. 


Masa para pan 
5 uzas de hurina integral de trigo o bien $ tazas de 
harina Integral de rio y tres zas de harina integral 


Меге la harina y la sal, añada el aceite, y mezcle bien amano. 


Pan ácimo 


Mezcle 1-112 tazas de levadura de pan ácimo cuando haga la 
masa. Amase hasta 300-300 veces (como variante, puede preparar. 
Ja masa añadiéndole 12-2 tazas de pasas, o 12-1 taza de semillas 
tostadas o frutos secos). 

Enaceite 2 bandejas de asar pan con aceite de sésamo, у espol- 
voréelo con harina. Coloque la masa en las bandejas y cúbralas con 
un paño húmedo. Déjelo reposar durante 812 horas en un lugar 
templado. Cuando la masa haya levantado, póngala en el horno a 
93°C durante 12 hora y luego 1 hora o así a 176°C. 

irva a cada persona una о dos tostadas de pan ácimo. 


PLATOS DE VERDURAS Y ENSALADAS 
«Entrées» de vegetales 


Tallos verdes de mostaza hervidos 


ма 


Core los tallos de mostaza diagonalmenie. Ponga unos2,5 em 
de agua en la cacerola y hágalo herir. Añada los brotes de mos- 
taza. tape, y reduzca el fuego a medio-ento. Cueza durante 2 
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minutos de forma que los tallos estén ligeramente crujientes y de 
olor verde brillante. Sáquelos, escurra, y colóquetos en un tazon 
Че servir. Puede cambiar los tallos е tazón muchas veces utilizando. 
palillos de guisar о cucharas de madera, para que se enfrien, de 
forma que mantehgan su color verde brilante. 

Los tallos de mostaza pueden cocerse enteros también. Cuéza- 
los сото se indica arriba, sáquelos, escura, y deje que se enfríen 
un poco. Utilizando ambas manos, dé а los tallos una forma de 
cilindro о rollo, y haga escurrir la mayor parte del líquido. Corte 
чї rollo en trozos de 1,5-2,5 em. y arréglelos de forma atractiva еп 
una bandeja de servir, 


Tallos de nabo hersidos 


4 tazas de tallos d nabo, ads. 
"арийне өз овы de 5 em. 
жа ems de pasa o 
sao лош pa, 219 

ма 


Coloque 2.5 em. de agua en una cacerola y hágalo hervir. 
“Añada los tallos de nabo, tape y reduzca el fuego a medio-leto. 
Deje que cueza a fuego lento durante 23 minutos, hesta que los 
tallos estén tiernos, pero de color verde brillante: Sáquelos, es- 
curra, y colóquelos en un tazón de servir. Puede cambiarlos tallos 
varias veces con una cuchara de madera o con palillos de cocinar 
para dejar que se enfrien. Esparza las semillas de sésamo о girasol 
Tostadas por encima para guarnecer y sirva. 


Berro hervido 


1 manojo de berres 
А тойу de шиш, cortadas en me 
э "Пана бш 

лашу крапот в одой lo Bose у л 
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Ponga 2,5 em. de «gua en una cazuela у hágala hervir. Ponga 
un manojo de berros en el agua hirviendo, Cueza lentamente du- 
тиме 45.50 segundos, agitando o removiendo uniformemente, Uti- 
lice un colador o un par de palillos de cocina para sacar el berro 
cocido, dejando el арха еп la cacerola: Utilice un colador para 
escurrir los berros. Hierva los berros restantes de la misma manera, 
sáquelos y escurra, 

"Coloque los dos manajos de berros en un plato de servir o en 
un cuenco. Guarnezca con las rodajas de limón en el centro o en 
los lados. 


Brécol hervido 


канш de Morea de rial 
Ana 


Ponga 1,5 an de agua еп una cacerola y hágalo hervir, Añada 
ei brcal, tape, y reduzca el fuego а medio-lento. Cueza a fuego 
fento durante 33 minutos о hasta que esté tierno, poro todavía 
чиде Ыйаше y algo «tiene. Sáqueo, ева, } olóquelo en 
Un tazón de servir. 7 


Col China hervida 
аша de col china, en rodajas аше, 


tn pea de 2.5 em de зшде 
A] 


3 


Ponga 2,5 cm. de agua en una cazuela y añada una ciruela 
umeboshi. Haga que hierva. Añada col china, tape, y reduzca ei 
fuego a тобі lente. Cueza а fuego lento 1-2 minutos, de forma 
que la col quede crujiente. Sáquel, escurra у olóquela en un tazón 
dê servir. La ciruela umeboshi puede conservarse para uso сп otras 
recetas. 
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Verduras al estilo chino 


Ponga el agua en la cazuela y hágalo hervir, Añada las cebollas 
y el shiitake y reduzca el fuego a medio-lento. Tape y cueza lenta- 
mente durante 4-5 minutos, Añada las zanahorias y el brécol y 
cueza a fuego lento, tapado, durante 23 minutos. Añada la col 
<hina, y cueza lentamente, tapado, durante 1 minuto más. 

Para hacer salsa, diluya el kuzu en 2-3 cucharones de agua. 
Ponga el fuego lemo y añada cl kuzu diluido, moviendo constan- 
temente para evitar que se formen grumos. Cuando el kuza se 
Vuelva transparente y cremoso, sazone las verduras con un poco de 
tamari, para conseguir un sabor algo salado. Sirva las verdures al 
stilo chino sobre croquetas, cabezuelas, o arroz blanco, о como 
guamicién de verduras en otro plato. 


Rábanos rojos hervidos con заба umeboshi-kuzu 
2 ras de agua 
hojas de o 
rua апаны 
a dc kun 
harda de сона en rodajas, o peril 


Ponga el agua, las hojas de shiso, la cirusla umeboshi y los 
rábanos en una cazuela y haga hervir el agua. Tape, reduzza la 
lama a media-baja y cueza а fuego lento hasta que los rábanos 


estén tiernos. Saque y escurra los rábanos y las hojas de un shiso, 
conservando el agua de cocción. Ponga la ciruela umeboshi а un 
Jado. Ponga los rábano en un plato de servir llano, Corte las hojas 
de shiso y póngalas aparte. 

'Diluya el kuzu en unas pocas cucharadas de agua у échelo en 
а agua de cocción. El agua debe estar ligeramente roja. Remueva. 
constantemente para evitar que se formen grumos. Cuando la salsa 
se vuelva espesa y cremosa, sîquela del fuego y viértala sobre los 
Tábanos. Esparza las cebolletas o el perejil por encima para guar- 
песет, y sirva. 


Berros y zanahorias en hervido rápido 


Y zanahoria, en rodajas delgadas o en diagonal 
1 manjos de berros 
же 


Ponga 2,5 ап. de agua en una cazuelas y hágalo hervir. Cueza 
las zanahorias durante 50-60 segundos, Utlice (una cuchara con 
ranuras) un colador para sacar las zanahorias, dejando el agua en 
1а cazuela. Escurra las zanahorias en un colador. Cueza a fuego 
lento los berros durante 50 segundos, agitando o removiendo rápi- 
damente para que cueza uniformemente. Saque los puerros, es 
curra, y colóquelos en una tabla de cortar. Córtelo en piezas de 5 
am, Mezcle las zanahorias у los berros en un tazón de servir. Sirva 
соп el aderezo umeboshi-sésamo. 


Shui de berros 
4 manojos de berros 
Шыны de nori аме ра Ж 
$12 hojas дезе 
аша de semillas de girasol 
"o sasama todas ра 219) 


Ponga 2,5 cm. de agua en una cacerola у hágala hervir, Hierva 
а berro durante unos SÓ segundos, agitando o mezclando рага què 
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cueza uniformemente. Saque el berro, escúrralo, у lave bajo agua 
para detener el proceso de cocción y conservar el color verde 
Brillante. Utilizando ambas manos, escurra el exceso de agua; pon- 
за los berros en un plato. 

Ponga una lámina de nori tostado en una estera de bambú 
sushi. Tome un manojo de berros y extiéndala de forma uniforme 
sobre la lámina de nori. Cubra unos 34 de la lámina, dejando unos 
5 em. en el borde superior y 2,5 cm. en el borde inferior sin cubrir. 

“Tome dos o tres hojas de shiso y colóquelas en línea recta 
cruzando el berro. Esparza vs de taza de semillas de sésamo о de 
piraso en linea recta sobre las hojas de shiso, 

Con las dos manos, enrolle la estera sushi en forma cilindrica, 
presionando firmemente la estera contra el nori y el arroz. Cuando 
Ei lamina de non este completamente enrollada, humedezca el 
borde superior ligeramente con agua, y presione para sellar bien 
los bordes. Antes de desenrollar la estera sushi, escurra con suavi 
dad para eliminar el exceso de líquido 

Humedezca un cuchillo de cortar verduras afilado y corte el 
тойо nori par la mitad. Humedezca el cuchillo de nuevo y corte 
Cada mitad en custro secciones iguales, de aproximadamente unos. 
2,5 em. de grueso, Puede que necesito humedecer el cuchillo un 
роо antes de hacer cada corte. Repita el proceso completo con las 
¿tras láminas de nor 

'Arregle el sushi en una bandeja atractiva con la cara del corte 
вада arriba, y siva. 


Brécol al vapor 


ТТУ 


Coloque como 2,5 om. de agua en una cazuela. Ponga la cesta 
ае vapor dentro de la cacerola, cubra ésta, у haga hervir el agua. 
Redurca el fuego a medio-bajo y deje al vapor el brécol bastantes 
minutos, hasta que esté tierno pero aún firme y verde brillante, 
Séquelo y póngalo en un tazón de seri. 


Kale al vapor 


4 tai de ale oda бред = > 
Etoo В 
к-н н 


Coloque aproximadamente 2,5. ст de: agua' en Ta cacerola, 
Ponga la cesta del vapor dentro de la cacerola y haga hervir el agua. 
Esparza bastantes gotas de tamari sobre cb kale y mezcle: Cubra el 
vaporizador durante ошо minuto més о menos, hasta que el kale 
esté tierno, pero ligeramente crujiente y de color verde brilante. 
Sáquelo y colóquelo en un plato de servir. 


Col china al vapor 


tras de cl china, cortada en toi de 
254 cm. de món 
a 


Coloque 2,5 cm: de agua en una cacerola. Ponga el vaporizador 
dentro de la cacerola y deje que hiervael agua. Añada la col china. 
“Tape y déjelo al vapor durante 2 minutos, de forma gue 1а col quede 
ligeramente crujiente. Sáquelo y colóquelo en un tazón de servir. 


Kale y zanahorias al vapor. 


эшш de kale, als y hojas 
cs rodajas diagonales” 

A ara de zanahoria, cortada ma o en dagona 
Vado ша d sell де girasol tostadas 
Е) 
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Сое unos 5 om. de agua en aná cacerola, Coloque el 
де Bambú sobre la cazuela y haga heir el au 
Eloque laszanaherias, tape, y ponga al vapor durante 34 in 
Extraiga las zanahorias y póngalas en un tazón de serur 


las hojas de Kale y los tallos durante 2-3 minutos. Saque el kale «y 
vapor y mézclelo con las zanahorias. Mézclelo соп semillas du 


Hojas de collard (col de Abisinio) al vapor 


Заа de hajas de collard, 
үл rodajas йам барта 

1 taza de сз, cortadas en medias ans 
мө 


e zanahorias, cortadas en tiras iguales 


Cien а переда cantidad de sceite de sésamo negro en 
дааа de епо o on un cazo de masas io E en 


Lampazo salteado con semillas de somo 
na de ampao, эы Us шш o panto 
1 taza de semillas de sésamo = 
адна 
Viage de arrar тше 
ا‎ 


Teste en seco semillas de sésamo en un cazo de mango largo 


ELLIBRO DE LA MIDA MACROBIONCA 
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ponga el 


ч‏ ی چ 
Daikon seco у korbu "7‏ 


AAA A 


1 иш sta, гиби, sta, e rodes 
ке de hom, 15 п. de largo, памін 
ушш шш 
ша de dao seco, vado, remaja 
катеа 
Ange эр de кемид de dalen 
узыйм) Г 
Acte de sismo aegro 


"ikon sobre el kombu y añada el agua suficiente para 


ponga $ medidas el daikon. Cubra el cazo de mango largo y лава 
Т el agua. Recuzcalallama a mediarboja у cueza a fuego ento 
бегине 2530 segundos: Sazone con un poco de tamari рага obte- 


э. hasta que © liquido se haya evaporado. Agséguele verduras 
y sirva en un tazón. 


Verdures nishime 
E AA 


\ ша @ amb, de 15 em. de argo, гете} у cortada 
cues de 2.5 em 

aan, de IIS от. e ago enla 
е sorda en medias ns de 25 п. de gico 
a amaia o de calabaza de tana 
та ea төгө, 

ша ranake las, cortada єз rs 
шә pc de sal marina 

2 

тан 


Coloque el xombu en un cazuela fuerte. Coloque el daikon 
a es la nuez la hieroa veluda sobre el daikon, 
e б yaranana sobre А. Añada шарага de sal y L3 em, 


de agua, 


йаша un poco de tamari y continúe cociendo a fuego 


lento hasta que los vegetales estén blandos y todo el líquido se haya 
evaporado, Mezcle las verduras con el kombu, ságuelo de la cazuela 
Y sirva en un cuenco, 


AA A нет: 


Daikon rallado 


A EE 


A pea de din, de 63 polgadas de arto, 
fata de perl еке una hejl de dallon 
тена 


Rale el daikon en un rallador plano, у colóquelo еп un peque- 
до plato de servir. Ponga 3 б 4 gotas de tamari en el centro del 
шоп y guarnozca con una pequeña ramita de perejil fresco o con 
una pequeña hoja de daikon а un lado del plato, Sirva a cada 
persona 1 62 cucharadas 


Vegetales encurtidos 


و 


Encurtidos de rábanos rojos 


КИ ЖИЕ. мды ЕЕ 


1012 caos ra be ade 
кшш 
656 

Corte en rodajas muy finas los ravanos у colóqueios en una 
кеш de аси. Añada agua у vinagre umebosh. Colóquelos 
ра de la prensa y haga presión. Déjelos reposar al menos 
зо. 

фе; dejar los rábanos en la prensa de encarti hasta 12 día; 
ае Четирә los deje, más salados y fuertes queda. Si el 
do de pose muy Salado, simplemente velo en agua fria 
comento. los encurtidos estén muy salados, sirva 2 63 
coma, Bi еда a medias, ена bien servir varias 
еш. Los banos toos encurtidos se conservan una semana en 
bl refrigerador o en lugar frío. 
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ASA 


Encurtidos de salvado de arroz 


AS‏ د ر 


tcs de salvado de ти: (neka) 
Тш ө damon, de OSS e. de argo, prin 
исро ako argo 

in eacharada de sl marina 

ме 


Coloque el salvado dé arroz еп un cazo seco. Agitando cons- 
tamemente para cvitar que se queme, tueste bastantes minutos а 
Fuego lento hasta que se libere aroma а nueces. Retirelo del fuego 
espere que se еміне, Cuando el salvado esté fío, póngalo en una 
уш vasija o barrilete de cerámica o barro. Mézelelo en sal marina 
E da suficiente agua Па para formar una pasta muy espesa, algo 
ха. Cone cada pieza de daikon por la mitad, para obtener un 
Жаш! de 8 piezas, у colequelas en el barrilete, asegurándose que 
Están completamente cubiertos con pasta de salvado de arroz. Cu- 
Era la pare superior de la vasija o barrilete con un райо de algodón 
шр! de los de cubrir el queso, para evitar que caiga polvo 

Déjelo reposar durante 5-7 días en un lugar frio. Mezcle los 
ingredientes a dario para que se encartan de forma uniforme у 
чш que se аре. Después de 5-7 día, saque los encurtidos, 
Cnjuáguelos bajo agua fra, haga rodajas finas como el papel. Co- 
шс» en un pequeño plato de servir о en un Pequeño cuenco. 
Siva 2 6 3 rodajas por persona, 


Епсипійох de brécol 


as de pequeñas orcas debrécol 
a de taza deam 

Маша de amari 
2 rodajas de entre Mesco 


‘Coloque todos ls ingredientes en una prensa de эксн o en 
ma И ше presion ийеле para mantener cl brécol bajo 
карш Apiu рш. SI liza una jarra, lome шга jarra peque- 
a solaan ак ри que se adapte dentro ela prensa, y haga 


presión sobre los encurtidos colocando un peso en ella. Deje repo- 
Sar durante 2-3 días. Si los encurtidos están demasiado salados, 
enjuáguclos en agua fría antes de comerlos. Estos se conservarán. 
cerca de 1 semana en lugar frio. 


Encuridos de pepinos rápido 


1ш de pepinos, en rodajas Ms o en goal 
2 echada de vinagre de rro: moreno 
эшк de ari 


Coloque todos los ingredientes en una premsa de encurtir y 
mézclelos completamente. Haga bajar la prensa. Cuando llegue el 
agua a la placa de presión, suelte un poco ésta y deje reposar 
durante 23 horas. Extraiga, escarra el exceso de liquido y coloque 
los encurtidos en un plato de servir. 


Encurtidos de col china 


cabeza de cot china 
MA ae au de эн mui (spronimmadanante) 


Lave las hojas de la col, arrancándolas una а una de la cabeza. 
Pongalas en un colador, para dejar que єзсшга cl agua, Cuando 
haya escurrido toda, las hojas de col están listas para usarse. 

Espolvoree una fina capa de sal marina sobre el fondo de una 
vasija de cerámica u barrilete de madera. Ponga una capa de hojas 
meras de col y sale, en el barrilete, alternando la sal y la col. La 
capa inferior y la superior deben ser siempre de sal. Puede poner 
también una tira de kombu en el fondo de la vasija. El kombu 
absorbe el agua, añade minerales y cambia el sabor de los encurti- 
Чо Por ensima de la primera capa de sal, coloque una capa de 
hojas alineadas en una dirección. Añada una capa fina de sal 
(algunas pizcas son suficientes), y ponga una capa de hojas en 
dirección opuesta a la primera hoja. Repita el proceso hasta utilizar 
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soda la col. Ponga una placa sobre la última capa de sal. Ponga 
tode La тен ире у pesas sobre a риса. para presonar 
лаја 
н Sino comienza а salir арпа de la col en las primeras 12-14 
hor E petanta ás sal. Cuando el agua ере al nivel de la 
Ми e algo del peso, de forma que el пус quede por debajo 
Dr Кае todo lo dias el nivl del agua, para asegurarse 
fiado a bien 
Н Los encurtidos pueden consumirse tras 3-4 días, O. pueden de- 
sa o dias más para que tengan un sabor más dido. Баш 
da Ү бри rodajas antes de seri. El exceso de sal puede 
к ало опао ls encurtidos en agua caliente о remján- 
coment, Consérvelor en шаг о J oscuro. 
anios comienzan а echarse a perder en cualquier 
поши el presio, añada más sal o más presión, у шше el 
momento de ше жа nesesario comentar de nuevo con col fresca, 


Encurtidos de cebolla 
سے‎ ii جو‎ 
эшш deceo, cortada ө теди tonas 
aa desp 
тш de mari 


ропа todos los ingredientes en una prensa de encurtir. Co- 
menea S айн ta мелт econ en la prensa para gue oe 
н queden bajo la solución de тапара, Deje e 
Hoos y canto más reposen, más saladas quedarán. Si 
нато io saladas, enjuague bajo aa fria ames de 00- 
odan бепан дадае conservarán durante una semana en un 


lugar frio. 


AAA جج‎ 
Sauerkraut 
LAA 

КҮ 
1o de taza de sal mariss 


Lave y haga tias finas de la col. Colóquela en un barrilete de 
madera o en una vasija de barro, y mezcle la sal marina muy bien. 
jue varias piedras limpias sobre una placa para presionar la 
col. Cubra con una pieza de paño para una pieza de baño para 
evitar que caiga polvo, En diez horas, el nivel del agua en el 
barrilete subirá por encima de la placa o casi. Si el nivel estû рог 
encima de la placa, quite algo de peso para permitir que baje el 
“agua. Mantenga el sauerkraut en lugar frío y oscuro durante una 
semana y media o dos. Revíselo todos los días para asegurarse de 
que todo va bien. Si comienza a formarse moho en la parte de 
arriba, ságuelo у írelo inmediatamente, 
Cuando esté listo el sauerkraut, eajuáguelo en agua fría y 
colóquelo en un plato de servir. 


Encurtidos de daikon 


2 uzas de dalkon, cordon medias lanas Anas 
encarta ө сша» de mó, 
rada e teas тиш 
secar e sl marina 


Coloque todos los ingredientes en una prensa de encurtir y 
mezcle completamente, Baje la prensa. Déjelo durante 2-3 horas. 
Quite las cáscaras de limón. Coloque de nuevo la prensa en posi 
ción, aplicando presión suficiente para que quede justo bajo la 
placa de presión, у deje encurtir durante 1 dia, Sáquelo у coloque 
en un plato de servir. 


Fepinos encurtidos 


10 tazas de ag 
тш 

1215 pepinos, en cuartos 
э largo 0,5 kg, аек), 
Framas tcs бетине 


Ponga el agua y la sal en una vasija de barro grande o en una 
апа de cristal transparente. Añada los pepinos y cl eneldo. Ponga. 
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un paño limpio de algodón, de los usados para el queso, cubriendo 
la коса de la vasija o јата para evitar que caiga polvo, Déjelo en 
ln logar tranquilo durante 2-3 días, Relrigere y deje que repose 
durante 23 días. Póngalo en una bandeja de servir atractiva, y 

Ver también Ensalada prensada, pág. 200. 


Ensaladas 
AAA 
Ensalada hervida 
A کح‎ 
‚з ша de ceba cortada en mediis lanas gruesas 
Таша lle e rodajas de 4 e de ruso 
in aza de шашы, coradas en misas плю 
Тш» еей, ortada en tros de 25 cm 
мө 


Ponga 2.5 em de арша en una cazuela y hgal hervir, Непа 
арЫ mat, lic ша cucharada cn ranuras о un par 
Mac тула pta sacar las ebolls, dejando en la cuela 
cc Escurra ls cevlas en un colador antes de 
A Sen an adn de servir, Шога el Кае en el mismo agua 
ponerlas en uo sigue y escura. Pónglo en ol tazón con 

эсерй. 
E Hierva entonces las cebollas en la misma agua durante 12 
OS cantor cocidas. Curly mezele son ol 
Тш, olas Finalmente gueza is coles en el agua de herido 
ox minas, Ságueo, стай y mezcle con otras 
елшш Sirva һ Ensalada аз como estê, O con aderezo. 


Ensalada hervida con tempeh 
AAA 
T taa de wegah, cortado en elos de e 
2 rodajas de уар fresco 
ша de zanahorias, en rodajas inas o en diagonal 
Тш де бока dc rica! 
Иша дее. cortada n trozos de 2,8 eM 
коде de ышт negre 
Tamasi 
м» 


Caliente un poco de aceite de sésamo negro en un cazo. Ponga 
el tempeh y el jenjibre en el саго y salteo durante 34 minutos a 
Fuego bastante alo, Añada agua айоо pas cubrir el fondo del 
cazo. Cabra el ошо y reduzca el fuego a lento. Cueza a fuego lento 
durante 2530 minutos, 

Sazone con un poco de tamari para darle un sabor algo salado 
y continúe cociendo durante 5-10 minutos más. Quite l tapa yhaga 
Ssaporars el líquido reame. Ponga el tempeh en un ааба de 
еп y ponga aparte el Jenjore para паго en otros putos. 

Ponga 2,5 cm de agua en una cazuela y higala hervir. Añada 
las zanahorias. Сага durante 12 minuts, се ura cucharada 
con ranuras para sacar lı zanahoria, dejando el agua de cocer en 
la cazuela. Escura la zanahoria en un colador antes de ponerla en 
тш tazón де servi, con tempeh. Cueza el brécol en el mismo agua 
Че hervir durante 23 minutos, hasta que esté tiero, verde brilan- 
te, y ligeramente crujientes. Saque el brécol, escurra, y coloque en 
Vi Lazón son zanahorias у tempeh. Oueza durante 1-2 minutos. 
vice ши cucharada coa ranuras para sacar la zanahoria, dejando 
el agua de cocer en la cazuela. Esurra la zanahoria en un colador 
Snt de ponera en un tazón de servir cən tempeh. Соса e bréeol 
п el mismo agua de hervir durante 23 minutos, hasta que esté 

o, verde brilante, y ligeramente crujiente, Saque el brécol, 
сита, y coloque en un tazón con zanahorias y tempeh. Сызга la 
col en el agua de hervido durante 23 minutos. Sáqueia, скота, y 
Póngala ex un cuenco con los otros ingredientes, Mezcle y sirva: 


Ensalada de berros 
taa вс ише, cortadas en uras uo 
Ута е eros 
Ana 


Ponga 2,5 cm. de agua en una cazuela у hágala hervir. Cueza 
las zanahorias a fuego lento durante 1 minuto. Utilios una cucha- 
таба con ranuras para sacar las zanahorias, dejando el agua de 
cocción en la cazuela. Escurra las zanchorias en un colador antes 
de ponerlas en una tazón de servir. Cueza los berros en el mismo 
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mamas m 


че етеп, o extiéndalos en un plato. Corte los berros en rodajas 
% 3 от. y mézclelo con zanahorias. Sirva con el Aderezo ume- 
boshi<cebolletas 


AA ЕЕ 
Ensalada prensada 
н 


эшм de шешә. сыды may ont 
1 ша de pepinos, en rodajas 

Qu ear de rábanos айн 

Ша аша de so. чий en medlas anas may finas 
Y chars де vinagre e ити moreno 
cara de sal marina 


Ponga todos los ingredientes en una prensa de encurir, y 
mezcle completamente para cubrir los vegetales de forma uniforme 
тое rere у sl. Haga firme presión en la prensa, La sal hace salir 
рш de los vegetales. Cuando sube el nivel del agua sobre Ja 
Piada dela prensas alivie 1а presión ligeramente para permi que 
раа ао СР sbsorban la sal y el vinagre. Déjelo reposar durante 
роз. Saque la ensalada, escurrael exceso de liquido, y pOngala 


еп un plato de servir. 


Ensalada jardín 
کر‎ 
эшик de tu ееп tresen, o de 
шн rumana. en тё о paradas, 
Жди дс тшс, тосса о aladas тау precio. 
Та ш de сери rojas cortadas en 
cis шош тиене. 
е дә, ido en rodajas бш o en diagonal 
1 pepino, no muy pride 


Ponga la lechuga, la zanahoria, la cell y el apio en tazores 
де чым y mézclelos completamente. Con un tenedor, haga rajas 
de єп la piel de un pepino no muy grando, penetrando en la 


piel unos 2 mm. Надае! pepino rodajas finas y mezcle con los otros 
Ingredientes de la ensalada. Sirva con el Aderezo umeboshigirasol. 
Véase también Ensalada hijiki, pág. 204. 


LEGUMBRES, PRODUCTOS DERIVADOS, Y ALGAS MARINAS 


A A =н 
Tempeh frito con jenjibre 
Р Еа 
2 tazas de cebollas, cortadas en тейи nas 
Ж. te tempeh cortado en cubos de 2,5 enn 
Тони japs de jr төш піно 
ма 
тина 


Caliente una pequeña cantidad de aceite de sésamo negro en 
un cazo de mango largo. Saltee las cebollas durante 2-3 minutos, 
S lama bastante ala, removiendo constantemente, Añada tempeh 
У saltes durante 1-2 minutos. Añada bastante agua para cubrir las 
Терошв y el tempeh; añada el jugo de jenjibre. Reduzca el fuego 
S medio-ento y cueza durante 25 minutos. Sazone con un poco de 
ташап y cueza a fuego lento bastantes minutos. Saque la tapa, 
ponga el fuego un poco más alto, y cueza hasta que se haya eva 
рогайо todo el agua. Mezcle las cebollas y el tempeh y póngalo en 
un tazón de servir. 


A 
Tofu frito 
RAEE 
че. dolo еко de Upo Meme 


eite de sésamo negro 
Tamant 


Corte el юби en piezas de 7,5 ап. de largo por $ cm. de ancho 
y 1,5 em, de grueso. Caliente una pequeña cantidad de aceite de 
Sésamo negro en un cazo. Ponga el tofu cortado en el cazo y eche 
263 gotas de tamari encima de cada pieza. Fra a fuego medio-alto 
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durante 23 minutos. Dé la vuelta a las piezas y póngales encima 
Чы dos gotas de tamari. Fría durante 2-3 minutos. Déles de 
huevo la vuelto y ría durante 1-2 minutos, de forma que ambos 
ados estén de color pardo-dorado. Sáquelos y dispóngalos de forma 
тасма sobre una bandeja. Guarnezca con una ramita de реге) 
fresco en el centro o en un lado de la bandeja. 


Tempeh hervido y cebolleta: 
E ri 
450 gramos de tee 
edad rl de sota parte aca y ls 
daaa ae coa, cards en ts de Sem. 
з 


Corte el tempeh en piezas de 5 cm. de largo por 2,5 ст. de 
апо у 1 cm. de тоско. Caliente vade taza de agua en un cazo. 
Añade las raices de cebolleta y saltee al agua, con fuego fuerte, 
Arante 23 minutos. Añada el tempeh y suficiente agua para cu- 
фео. Hágalo hervir. Tape, reduzca el fuego a medio bajo, y cueza 
fuego lento durante 25 minutos. Sazone con un poco de tamari, 
fage, у саега a fuego lento durante otros 5 minutos más о menos. 
таре у Себойета cortada de forma que quede por encima del tem: 

h (no mezcle) Tape y cueza durante 1-2 minutos, hasta que la 
P oleta esté bianda y verde brillante. Quito la tapa, ponga alto 
fuego. y evapore todo el liquido restante. Mezcle y ponge en un 


plato de servir: 


Tofu revuelo 

چ 

1 taza de balla, en dados 

мс tar de amparo, cortado en tiras iguales 

J ша de anat, cru en re gal 

iso gr, de tofu tresso 

тойс ae de perl cortado 

ай e steams maro 

Tamari osal marisa 


Caliente una pequeña cantidad de aceite de sésamo negro en 
un cazo con mango, Saltee las cebollas a fuego bastante айо darante 
23 minutos. Ponga шпа capa de lamparo y zanahorias sobre las 
cebollas. Encima de elo desmenuce el tofu. Cubra, reduzca el 
fuego a medio-bajo у cueza durante bastantes minutos, hasta que 
el tofu esté suave y algodonoso, y las verduras estén tiernas. Sazone 
con un poco de tamari o de sal marina y continúe cociendo, sin 
tapar, hasta que se haya evaporado casi todo є líquido. Mezde con 
perejil y coloque en un tazón de servir 


Tofu asado a la parrilla 


СТЕРТИ 


Corte el tofu en piezas de 7,5 em. de largo y 5 ст, de ancho 
y 1,5 em. de grueso. Ponga en una lámina de cocinar y 2 6 3 gotas 
Че tamari en cada pieza. Póngalo en la plancha у áselo hasta que 
esté de color pardo-dorado. Déle la vuelta a la pieza, póngale 
Encima 2 6 3 gotas de tamari, y vuélvala a poner en la plancha 
Ase durante 2 6 3 minutos, hasta que el tofu esté de color pardo- 
dorado y muy blando. Sáquelo y dispóngalo de forma atractiva en 
ura bandeja de servir. 


Judías de Aduki con Котби y calabaza 


1 ra de kombu, de 15 а Ж cm, renojada y cortada en 
ашыш de 25 cm. de argo 

Татиана ara an de Med, omada 
A aza de judias © Adaki, remajadas durante 6 horas 
ма 

Sl marina 


Ponga el kombu en una cazuela у la calabaza de taza encima. 
Ponga las judías de aduki sobre la calabaza de taza. Añada agua. 
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bastante para cubrir la calabaza de taza pero no las judias de aduki. 
Papa que hierva, tape y reduzca el fuego а medio-bajo, Cueza а 
fuego lente durame 112 - 2 horas, о hasta que las judías estén 
basant blandas. Sazone соп un poco de sal marina (va de cucharita 
por taza de judias como máximo). Сега а fuego lento otra media 
Pora o hasta que las judías estén muy cremosas y se haya ido la 
major parie del líquido restante. Ponga en un tazón de servir y 
sirva. 


Algas marinas 
AA ےچ‎ 


Ensalada hijiki 


эшш de йы, rendado y cotado 
ia e sol, cortadas en пе loas, 
na ас шодо, cortadas en tiras ини 
таша de agio, en rodajas Пою o en diagonal 
Шак ша de минде prasl шады 
cs 2н 

Apa 

Tamari 


Ponga 1,5 em. de agua en un cazo de mango largo y hágalo 
hervir. Añada hijiki y bastantes gotas de tamari. Tape el cazo. 
Mei, el fuego a medio-lento, y cueza a fuego lento durante 15-20 
utes. Saque, escurra у coloque el hijiki en un tazón de servir. 

Ponga 25 em. de agua en una cazuela y hágalo hervir. Añada 
сарда} haga hervir durante 1 minuto. Utilice una cucharada con 
anaras para sacar las cebolla, dejando el agua de cocción en el 
cazo. Escurra las cebollas en an colador antes de ponerlas en un 
дп con hijiki. Hierva las zanahorios en la misma agua durante 
А minutos. Sáquelas; escurra y ponga en un tazón con el hijikî y 
La Cebollas, A continuación hierva el apio en la misma agua du: 
шше Y minuto. Sáquelo, escurra, y рдай en un tazón con hijiki 
Prcgetaes. Merele completamente: añada semillas de girasol tos 
da y mezcle de nuevo. Sírvalo asi о con aderezos de tofu о 
umebosti. 
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Arame con zanahorias y cebollas 


tas de arame, lavadas y китам 
of de dls, cotas a medias маш 
К-и 
cede эшш терә 

ты 


Caliente un poco de aceite de sésamo negro en un cazo. Saltee 
arame durante 23 minutos. Ponga las cebollas y zanahorias sobre 
el arame y añada agua suficiente para cubrir el arame. Añada 3 6 
f gotas de tamar, tapo la cacerola, y reduzca el fuego a medio-len- 
do: Cueza lentamente derante anos 2530 minutos. Sazone con un 

más de tamari para darle un sbor algo salado y continúe 
роепао hasta que todo cl líquido restante haya desaparecido, 
Ponga en un plato de servir. 


AA E 


Моп tostado 


МЕНИНИ... > Sá 


зана de meri 


Para tostar el поп, ponga el fuego alto. Mantenga la lámina de 
nori unos 25 cm. por encima de la llama con la сага interna hacia 
abajo (hacia la llama), Gire la lámina nori sobre la llama hasta 
que el color cambie de negro a verde brilante. Quítelo de la 
lama. 

Para hacer tiras nori, corte la lámina de nori tostado al través 
Corte сайа sección de nuevo al través, para hacer 4 tiras largas 
Entonces, а lo ancho de estas láminas, corte tiras finas de unos $ 
em. de largas y medio cm. de ancho. 

Sirva la tiras de nori tostado con daikon o con mochi; también 
se sirve como guarnición de sopas o cabezudlas. 
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soras 


جج ي 
Sopa de lentejas‏ 


A ———=— 


1 ra de kombu, de 1S em de ши, cortada y en «өйөө 
чел em. dean 

A taza de cola en dni 

Иша po бына 

1ша de шшш verdes 

5 taa de agua, 

ata арои de trigo pulido o deseascarade 
ae Lata de er ста 

Sal mains 


Ponga el kombu las cebolla, el apo, el puerro, y el agua en 
una cazuela. Tápela y ponga el agua а hervir, Reduzca el fuego а 
ao bajo y cueza a fuego lento durante unos 45 minutos, Sazone 
ton un poco de sal, añada las cabezuelas sin cocer. y haga que 
ега durante bastantes minutos más, sin taparlo, hasta que las 
ia clas estén tiernas. Ponga la sopa en tazones de servir у 
guarnezca con un poco de perejil cortado. 


AA AAA 


Sopa de garbanzos 


A م‎ 


“aa de garbanzos, remojo, durante 6-8 horas 
тиа 1820 emt de largo, enojada Y 
ыз en centrados de 25 on. 
A aza Salas, en ads 
S tagas de e 
Sa marina 


Ponga los garbanzos, el kombu, y las cebollas en una olla а 
presión Añada agua J tape la olla, Ponga а fuego alto y deje que 
йа iome presión. Reduzca la llama а medio-bajo у cueza du- 
rame una hore. 

Оше la olla del fuego y deje que baje la presión. Quite la tapa 
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y sazone con un poco de sal marina para que tenga un sabor algo. 
Zalado. Cueza a fuego lento durante bastantes minutos más, Ponga 
а sopa en tazones de servir y guarnezca con cebolleta en rodajas 
осоп perejil. 


ج سے 


Sopa miso 
بخ د‎ 

Suns dera. 

Уз shake, remajadas, ва tallos, yen rodajas 

1а дє kombu, de 15 m. de largo 

ЫЛышайш e pur escola uo ag) 

(aii supuso, 

A tama de риа Baco frescos, sin albo 

Ponga el agua, el shiitake y el kombu en una cazucla, y hágalo 

hervir. Tape y reduzca el fuego a medio-lento. Cueza a fuego lento 
“durante unos 10 minutos, Saque el kombu, corte en rodajes muy 
finas y welva a ponerlo en agua. Reduzca el fuego a muy lento; 
“añada el miso en puré y los guisantes y cueza a fuego lento durante 
23 minutos. Ponga la sopa miso en tezones de servicio individual, 
Jy sina. 


چچ ب 
Sopa francesa de cebolla‏ 
ج ی سي 
TES tanas дє oli, еп rodajas Amas o cn diagonal‏ 
etas эше, renajadas, sin tallos y en rodajas‏ 488( 

Srs de ap 

2000 de pan баши de trigo integral, cortado 
тома de 3 от. ado 

coletas, perl oceano troceado 
este de sésamo negro 

Бе 

Caliente un poco de aceite de sésamo negro en una cazuela. 
Saltee las cebollas durante 3-4 minutos, hasta que las cebollas estén 
Vraslácidas. Añada setas shiitaque en rodajas y salice 1-2 minutos 
más. 

“Añada agua y hágalo hervir. Tape la olla y reduzca el fuego а 
medio lento; cueza a fuego lento 30 minutos, о hasta que las cebo- 
llas estén muy blandas, Sazone con un poco de tamari para que la 
sopa tenga un cierto sabor. 
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Caliente 2,5 еп. de aceite de sésamo. Cuando el aceite esté 
caliente, añada los cubitos de pan у frialos bien hasta que estén de 
Color pardo dorado. Sáquelos y escurra en toalla de papel limpia. 

Ponga la sopa en tazones de servicio individual y guarnezca 
cada ración con bastantes cubos de pan frito y algo de cebolleta, 
<<ballinos, o perejil en rodaja. Pueden usarse como añadido unas 
pocas tiras de nori tostado. 

"Aparte de los cubos de pan puede usar como guarnición cubos 
de 2,3 cm. de mochi asado, tostado о muy frit. 


Sopa de berros 

$ atas de an 

Í kira de kombo, de 10 cm de larga reja 

А setas йш, remojadas, sin tllo y en rodajas 

час aza de шї, cortado en cubos de и Ge pulgada 

тише be berro 

Ponga el agua, el kombu, y el shiitake en шга cazuela, y hágalo 

hervir Tape y reduzca el fuego а mediolento. Cueza a fuego lento 
durante 10 minutos, Saque el kombu y sepárelo para usarlo en otros 
platos. Añada tofu y miso, reduzca el fuego а muy lento, y oueza 
его lento durante 2.3 minutos. Ponga 1 62 ramitas de berro 
Фа cada tazón de servicio individual, y vierta sobre ellas la sopa 
шеше. El calor de la sopa serî suficiente para cocer lo bastante 
os berros. Sirva la sopa inmediatamente tras ponerla en los 
cuencos. 


Sopa de calabaza en puré 


ado; опа es ros 


tas den 
Tiamina sis tostada у cortada en tiras finas 
ч. Ж) 

Ae trade cebolleta cortada o perejil 

Sa marina 


Ponga la calabaza de taza o de Hokkaido, con agua y una pizca 
де sal, ex una cazuela. Tape у haga hervir. Reduzea el fuego а 


medio-lento y cueza a fuego lento bastantes minutos, hasta que la 
calabaza esté muy blanda, Ponga el contenido de la cazuela en un 
molino de mano y hágalos puré, hasta conseguir una consistencia 
cremosa. Ponga el puré obtenido en la cazuela y vuelva а hervir. 
Reduzca el fuego a lento, sazone con un poco de sal marina, y 
валла con абое cortada о perejil у bastantes tiras d nori 


Sopa miso con wakame y daikon 


y FEE qc eta 
е 
тынат o 
СИА 
рса 
Сет 
Сснин 
Ponga eau on una aaa y galo herir. Ада ада 
ya ssl денда а ago rc o aper шга 
т oral ДЕ 
Sesa yema п cole са ojos 


Sopa de cebada seitan 


T ta de kombu, de 10 cm. de argo, remojada 

'y cortada ө rs de 1,5 em. 

a de taza de perl o elit tocada 

Т taza d setas shake о normales, ө rodajas 

Тїш де calas, en dados 

тешә, 

тйс taza de шири. en dados 
ЕТ hora 

ша дс аып coi cortado en dadas de 2.5 в. 


1 eacharada de ullos de perejil de ralz de 
"aletas, ortados ho la paste bianca а anal 
ys pelos radicales) 

Tamari 
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моз “ 


ng el kombu y los tallos deperei о raices де cebolleta en 

une anea e е Bonea сп capos lala, as cebollas, el apio. 
las zanahorias, el lampazo, y la cebada (еп ese Ordea} encima. 
an cosido sobre 1 сайа. Añada agua y ponga а 
Ponga uta llego cuando hierva a medio lento, co- 
ег Геро Teno 1 hora, Basta que la cebada esté muy blanda 
or poco de tamar y contine cociendo a fuego lento 
agone соп ш Ра muy cremosa y suave, Ponga la sopa en 
hasta ae зора y пса con perejil o cebolla cortada- 


کے 
Caldo claro‏ 
AA+‏ ی یت 


‘tira de kombo de 10 cn. de arga, remajada. 


rodajas finas oen бош, 
fen тацы diles de 26 ш. 


Ponga sl kombu у el agua en una cazuela y hágalo hervir. Tape, 
ао сеп а medie lomo y cueza a fuego lente durante 16 
reduzan ol EO omon y púngalo a parte para uso futuro, Añade 
mimos Se шл 1 аши, Алда col china y cueza durante 
g apio Sa ng соп un poco de sal marina y cueza a fuego lento 
2 піти Балое оа Ponga el caldo en tones de servicio Y 
а асот cebolleta picada 


E Sea 
Sopa de miso-calabaza 
AAA مج‎ 

da de collas, cortadas en is hnas 
nd beota cortada en tos e 
рм 

атм, vado, ranajado yen rodajas 
Macs de miso cae purt бш) 
Sean pae 
ae ara de cebollata picada 


Ponga agua en una cazuela y hágalo hervir. Añada las cebollas 
la calabaza. Tape la cacerola y reduzca el fuego а mediollento, 
sta que la calabaza esté tierna. Añada el wakame y cueza а fuego 
lento 2-3 minutos. Redazca el fuego + muy lento y añada el 

en puré para darle algo de sabor. Ponga la sopa en tazones indivi- 
duales y guarnezca con cebolleta рі 


ALIMENTOS SUPLEMENTARIOS 
Condimentos 

Gomashio 

1з кз des marina 


A taga de semillas de sésamo negro o moreno 


Ponga sal de mar en un cazo de mango largo у tueste a fuego 
medio-lento durante bastantes minutos, removiendo constantemen- 
te. Ponga la sal marina en un suribachi y muela hasta convertirla 
en p olvo fino. 

Caliente un cazo de acero inoxidable y mango largo y ponga 
en él semillas de sésamo lavadas. Tueste en seco las semilas du- 
таме bastantes minutos, removiendo constantemente para que el 
tostado sea unilorme. Cuando se desprenda un olor а nueces у 
comiencen a crepitar, Sáquelo del fuego y péngalo en el suribachi 
соп el fondo de sal. Muélalo haciendo un movimiento circular lento 
asta que las semillas de sésamo estén medio partido. Ságuelo del 
fuego y deje que se enfrien. Cuando esté frio el gomashio, alma- 
cénelo en un recipiente de cristal de cierre hermético. Espolvoree 
un poco de este condimento sobre el arroz y otos platos de 
cereales. 


Condimento de nori 
лүү 
Aya 
жон 
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Rasgue el nori en trozos de aproximadamente 2,5 em- y PAT 
galo en ша cazo de mango largo, Viera sobre elo wra, mezcla a 
Eanes iguales de agua y tamari para cubo. Haga ers reduzca 
а Tento, tape, y cueza hasta que se haya evaporada а mayor 
типе del liquido. Sazone соп algo más de tamari pra dans е 
pane аа ете salado. Sirva a cada persona 12 cucharaditas de 
Жаш condimento con arroz п otros cereales. 


Aderezos, mantequils y pastas para untar 


Aderezo tofu 
e س‎ 
cea чийа. гима 

КШ нен, ачы 
шаам, досы. 
ae eo, sc 
О) 
Ка резо cts 
лила 


Ponga a cebolla y el vinagre o ciruelas шпеһоч en un aus 
e ша атой, та hasia formar una pasa Sans 
pachi, coto en el suritachi), Haga puré ol tofu en ип molto de 
Cond Ponga el tofu en paré en el suribachi y bata hasta que caes 


а Ро gn a Ensalada Hijikî, o bien иййона para untar sobre 
pan, tostadas о pasteles de arroz: 


“Aderezo uneboshigirasol 


uta unes, dotes 
a de cba о свая lados 

da de aa 

ша Жш de gel tostadas, picadas 


Orr pig 29) 


жаш. 23 


Ponga las ciuelas en un suribachi y muélalas hasta formar una 
pasta suave. Añada los cebollinos о cebolletas y muela otros dos 
rito, Añada agua у samilas de гаю, Mele y sirva sobre su 
ensalada favorita. 


Aderezo umeboshi-czbolleta 


3 cirolas ндо, deshelat 
А arder de tai 

di de taza de coleta pida 
Fee taza de ua 


Ponga las ciruelas umeboshi en un suribachi y muela hasta 
formar una pasta suave. Añada tahiní y muela de nuevo. Añada la 
cebolleta y él agua, mezcle hasta que tenga una consistencia siave, 
y sirva sobre su ensalada favorita. 


A a ЕРБЧЧСИНЕРНЕНИЕ 


Aderezo umeboshisésamo 


ا 


шше инш de sésamo tostado 
(ҮТ) 
шә ûe аре это 
Sa de uza de aga 

de ша de Colts picadas 


Ponga las semillas de sésamo tostadas en un suribachi y mué- 
alas hasta que estén medio partidas, Añada vinagre, agua y cebo- 
Пола, Muela durante 1-2 miputos. Sirva sobre su ensalada favorita. 


ج ی 
Mantequilla de cebolla‏ 


E = ьан 


ишш dect, en dados 
ба pizca de sal marina 
жене de amo nero 
жө 
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Caliente un poco de aceite de sésamo negro en una cacerola 
үеде. Sallee las cebollas durante bastantes minutos a fuego me- 
olento, hasta que estén traslúcidas. Remueva con frecuencia para 
que el salicado sea uniforme. 

Арада una pizca de sal у suficiente agua para cubrir la cevoll 
таре la cazuela y haga hervir el agua. Reduzea el fuego a lento y 
Таре así pastanes horas, de forma que las cebollas tomen color 
Fardo.negruzco y abor muy duke. No debe quedar nada de шде 
Ра ccbola debe estar casi deshecha, Si fuera necesario, añada de 

ades de agua durante el proceso de 


antequilla de cebolla, deje que se enfríe 
pasteles de arroz, 


Pescado y alimentos marinos 


AA E 
Lenguado asado con arroz 
A 


y ra de ola en dos 
аша de эро, en dedos 

бшш de этш moreno cocido presión o herido 
дс ша de perl picado, 

ЖУА gras de ts rss detenga 
Таша de тшт 

таша дең 
шегш дс сйс teo alado. 

Мше de samo negro. 

бош rodajas de món 


Caliente un poco de aceite de sésamo negro en un cazo. Saltet 
а айо у las cebollas durante 23 minutos. Ponga las verduras 
i dul en un tazón con arroz y perejil, y mezele bien. Ponga la 
mezcla en una cazuela. 

e | ташап соп agua y jenjibre. Ponga el lenguado en un 
tazón poco profundo о en un plato y Мега ensima la mezcla de 
аб Poma enjibre. Deje que el lenguado se marine durante 30-45 


minutos: Ponga el lenguado marinado sobre el arroz en la cacerola, 
Тараа y ase a 176°C durante aproximadamente 30 minutos, о 
hasta que el pescado se ablande. Espolvoree un poco de perejil 
picado sobre el pescado y sirva con bastantes rodajas de limón como- 
Esornición. 


Venera con jenjibre a la plancha 


_ AAA 


900 gramos deveras freas 
T cucharada de is fort 
Ктр 

її бе ша de sake (rina de arron; coa) 
Таты ев de perd 


Limpie las veneras y colóquelas en un tazón. Mezcle el jenjibre, 
а agua. el tamari y el sake juntos у viértalos sobre las seneras. 
Marine durante 15-20 minutos. Ponga las veneras marinadas sobre 
ana lámina de asar y deje a la plancha durante 5-10 minutos, O 
hasta que estén muy tiernas. No lo deje а la plancha demasiado 
Mempo, о se volverá correoso. Ponga las veneras а la plascha en 
an plato de servicio y guarnezca соп ramitas frescas de perejil 


Postres y aperitivos 


د 


Dulce de pasas y nueces 


г РИБЕ 


3 tazas de copos de avena 
Шаша de harima integral de trigo para pastas 
A taaa e pasas 

n taza de almendras tura 

in e ша de mosses tardas 
укш de weite de таш 

Y aa de malla de cebada 

Иша oe agua 


216 EL LIBRO DE LAVIDA MACROBIOTICA 


Mezcle los copos de avena, la sal marina, la harina, las pasas 
y as mueces. Añada aceite y vuelva а mezclar. Añada la cebada y 
егде bien, Añada el agua para hacer una pasta espesa. Ponga 
cucharadas de la pasta encima de los bizcochos enaccitados y haga 
Presión, Si los dulces salen demasiado gru s, es que no han cocido- 
Completamente, Сега a 176 "С durante 25-30 minutos о haste que 
estén de color pardo-dorado. Esta receta es para 1 ó 2 docenas de 
pastelitos. 


Pastel de cuscís con arándanos 

E di 

da ade paas 

КТЕ 

банка шш 

Recibrimienos 

isa de agea 

Unt pizca de sal 

Я 

A cctaradas бе киш, lid en algo de agua 


Ponga el jugo de manzana о de agua en una cazuela, Añada 
la sal y las pasas. Haga que hierva. Tape, reduzca el fuego а 
medio-ento, y cueza durante unos 10 minutos. Añada el cuscús, 
таре, y соста a fuego lento durante unos 3-5 minutos. Apague el 
fongo y deje reposar el cuscús, tapado, durante unos 10 minutos. 
El calor de la cazuela hará que se спела el cuscús completamente. 
“Tras 10 minutos más о menos, saque el сизой y póngalo en un 
molde para pasteles de cristal o cerámica. 

Para hacer el recubrimiento, pongacl agua, la malka de cebada, 
la sal marina, y los arándanos еп un cazo de mango largo y haga 
дш hierva. Reduzca el fuego a lento y añada el kuzu diuido. 
Sineva constantemente para evitar que se formen grumos. Cueza 
a fuego lento durante 23 minutos removiendo constantemente, 

Presione соп firmeza el cuscús con una paleta de arroz antes 
de añadir el recubrimiento. Vierta el recubrimiento sobre el pastel, 
ascendiendo uniformemente los arándanos. Póngalo а parte y per- 
mita que se enfrie antes de servir. 
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Salsa de manzana 


2 umas be un 
FIO manzanas, petadas y on rodajas 
Jade ue de mala de buda (oplan) 
Una pizca de sal 


Ponga el agua, las manzanas, la malta de cebada y la sal marina. 
en una cazuela y hágalo hervir. Reduzca el fuego a lento y cueza 
hasta que las manzanas estén blandas. Hágalas puré con el agua de 
cocción y un molino de mano, Рага cadulzar la salsa de manzana, 
hágalo cocer un poco más hasta que la salsa se vuelva espesa. La 
заба de manzana cocida sin malta es an buen desayuno. 


Peras estofadas 


E6 6 paret, on vedajat 
Unn pica de ш marina 

ars de ague 

a de taza Ge pasas 

s cards e kura, auido en vastates 
Кее 


Ponga las peras, la sal, el agua y las pasas сп una cazucla y 
higalo hervir, Reduzca el fuego a lento y tape la cazuela, Cueza а 
fuego lento durante bastantes minutos, hasta que las peras estén 
blandas. Añada el kuzu diluido, removiendo para evitar que se 
formen grumos. Cueza a fuego lento durante 2-3 minutos y sirva, 


Katen de manzanas, y pasas 
шн ml e od 
a ma 0 
ш. 
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Ponga las manzanas, cl jugo de manzana, la sal y las pasas en 
una cazuela. Agítelo con las escamas de agar-agar y haga hervi 

`Кейшгса el fuego a lento y cueza durante bastantes minutos, hasta. 
que las marzanas estén blandas, Vieta el líquido y las manzanas 
п plato o molde. Métalo en el refrigerador o en un lugar frío 
asu que se haga jalea. Le llevará esto una hora más o menos. Si 
el kanten está duio, córtelo en cuadrados y sirva. Si tiene una 
ondstencia más blanda, srvalo a cucharadas en tazones de postre. 


Pastel de cuscús con salsa de pera 


506 peras, padas y e rodajas 
б pizca de ml тийш 


Ponga el jugo de manzana y una piaca de sal en una cazuela y 
hágalo herir. Reduzca el fuego а lento y añada el cuscús. Tape y 
tusga a fuego lento durante 2-3 minutos. Apague el fuego y deje 
Feposar tapado, durante bastantes minutos. 

Ponga el cuscis en un molde de cristal o cerámica para pasteles 
y haga presión con firmeza y de forma uniforme. 

"Bara hacer salsa de pera para el recubrimiento, ponga las peras, 
la sal y el agua en una cazuela y hágalo hervir, Reduzca el fuego, 
Tape, у cueza a fuego lento durante 4-5 minutos, hasta que las persas 
чаша blandas. Hágalas puré en un molino de mano. Corte el pastel 
En rodajas y ponga cucharadas de salsa de pera al servir. 


Frutos secos tostados y frutos secos tostados al 
tamari 


Las almendras, nueces, cacahuetes y avellanas son especial- 
mente adecuados рага омат con cáscara, Ponga los frutos secos 


еп una lámina de cocinar у áselos a 176 *С en el horno durante 
10-12 minutos. Si utiliza frutos con cáscara, se asarán más rápido. 

Рага hacer frutos secos tostados al tamari, espolvoree simple- 
mente una mezcla a partes iguales de tamari y agua sobre los frutos 
соп cáscara al firal del asado, 


Semillas tostadas 


Lave las semilas de sésamo negro o pardo, semillas de girasol 
con cáscara, semillas de calabaza común о de calabaza verde, Ca- 
Жете un cazo y tuéstelas en seco, cada variedad por separado а 
fuego medio-ento. Мста constantemente para evitar que se que- 
men y lograr que las semillas se tuesten de forma uniforme. 

Las semillas de sésamo pardo y de girasol se pondrán pardo 
doradas y comenzarán a crepitar tras unos 5 minutos; las semillas 
Че calabaza están listas cuando se ponen de color pardo-doradas. 
Sazone las semillas con un poco de tamari, si lo desca. 

Las semillas de calabaza de taza pueden iostarse en el horno 
сото frutos secos. Se pondrán de color pardo-dorado. 


Cereales y legumbres tostados 


El arroz moreno, el arroz moreno dulce, la cebada y el centeno 
pueden testarsc en seco para usarlos como aperitivo. Remoje los 
Eranos durante 24 horas antes de tosiarlos. Caliente un cazo de 
mango largo seco y tueste cada tipo de grano por separado hasta 
que se vuelva de color pardo-dorado y desprenda un olor a nueces. 
El trigo puede tostarsc de la misma forma para usarlo en recetas 
como la de Arroz cocido a presión y rigo (pág. 169), pero no se 
recomienda por lo general como aperitivo. 

La soja negra tostada en seco es un aperitivo especialmente 
bueno. Remoje la soja durante 4-6 horas y tuéstlas en seco como 
se describe antes. Están listas cuando la piel comienza a abrirse y 


ш и. LIBRO DE LA VIDA MACROBIOTICA 


RECETAS 21 


la soja está marrón por dentro, Mientras la soja está muy caliente, 
us gotas de lamari у agite, si lo desea, y continúe cociendo 
Жаш que desaparezca la humedad. Los guisantes verdes secos 
Deden tosiarse de la misma forma; están listos cuando la piel 
роот а abrirse y los guisantes se han calentado por completo. 

Los gartanzos, judías de aduki y otras legumbres tostadas по 
son recomendables en general como aperitivo, porque pueden ser 
idles de digerir, pero pueden servir como base para café de 
fabricación casera. 


Bebidas 
RA 


Té bancha 


1 tiro de ара 
12 подго de té bancha 


Pongael agua y сіле еп una tetera y haga que hierva, Кейша 
а мере a lento y cueza durante 5-10 minutos. Para obtener un té 
е забог medio, cueza durante 3-4 minutos (a los niños puede 
gare: аё asi de fuerte). Para obtener un 1é más fuerte, oueza 
АЕ TJO minatos. El té bancha es bueno a cualquier hora del 
dia еп especial tras las comidas, 


SP E Е 
Café de grano 
PE AA 


певна de catë de grano preparado 
Иша agua мк 


El café de grano preparado puede encontrarse en la mayoría 
ае las tiendas de alimentación natural, Ponga una cucharadita ca 
e fa y viera sobre ella el agua caliente, Remueva y beba. Si 
unta calé de grano de fabricación casera, ajuste la cantidad а su 


gasto. 


AAA 


La bebida Amasake 
mute 
шш de эте morero dulce 
Sarde uza ој 
кеша desa паа 


Lave el arroz dulce toda le noche en В tazas de agua. Ponga el 
arroz (у el agua) en la olla a presión. Tape 1 olla, ponga alto el 
fuego у deje que la olla tome presión. Reduzca el fuego а medio 
lento. ponga un regulador de llamas bajo la cacerola, y deje que 
cueza 4 presión durante 30 minutos. Quite la cacerola del fuego y 
pere que baje la presión. Deje ешш el arroz durante 45 
minutos. 

Ponga el arroz en un tazón de cristal y mézclelo con КОЙ. Tape 
con una toallita limpia у deje que fermente дшаше 6-8 horas. 
Mezcle bastantes veces durante el proceso para asegurarse que se 
disuelve el koji 

'Ponge el arroz fermentado en una cazuela. Añada sal marina 
y hágalo hervir (el hervido detiene el proceso de fermentación). 
Xan pronio como la masa comience а burbujear, sáqula del fuego 
y реге a que se enfríe 

Conserve el amasake en una jarra tapada en el refrigerador. 
Оша como endulzante o en 1a preparación de la bebida amasa- 
ke. Para variar, puede utilizar «l arroz moreno, el mijo o la cebada 
en esta receta. 


A EA 


Bebida Amasake 


A A 


ул taa de шше 
ia taza de ара 


Ponga el amasake y el agua en un batidor y bátalo hasta que 
tenga una consistencia cremosa. La bebida amasake puede servirse 
caliente con jenjibre o con una cucharadita de café de grano mez- 
chada en ella. Puede tomarse también fris 
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Comer en restaurantes, diversiones, y viajes pueden ser una 
parte иш y ашады del modo д vida macrobiótioo, Esie 
раа Шш опе: muchos аза prácticas que le ayudarán a segir 
ыа aerobic, dondequiera que зе encuentre 

ieta ao puede encontar en Н cocina de cualquier restau- 
аа оопа uds, йер: que sepa cómo pedia, «Sin que, 
ramte comida cane ral, ala plancha о al vapor en vez 
Dre peticiones que se hacen cada vez con más 
Зе friar, атар в. De Neo, puede preguntarle la 
nara Ios mpredientes, aditivos, yl forma de cocinar 
paroro o camee dueños del restaurante quieren que los dientes 
неа lo bastante вано y audaz como para 
ШШ шс d verdad quiere, ysu comida posiblemente sert mejor 
BE lo que esperaba. 

mente, la mayoria de los restaurantes ашап azt- 
си, дп, Pimienta negra, huevos, queso y leche, у muchos 
саг за comin, Pia аш pasos. Seguro que muchas cafeterias, 
agitas mor de comida тара, restaurantes «caseros» cnelso 
onde comida «sana» no son lo mejor que puede elegir 
e ie at de alguna сима donde е sirva algún alimento 
U re probablemente el mejor lugar, А menos, рог supuesto, 
Naela e restaurante macroidco en su zona, о un restai 
e Os паш que sirva planos пахова 

e de comida canes italianos, la sopa las verduras, la pasta, las 
cre pescado asado o a la plancha por lo general mo tienen 
саза уе mute. La mayoria де los restaurantes chinos y 
Samne anes sirven, pescado al vapor, verduras у aroz, Ривйе ss 
аро cantién эш peticiones de artoz moreno. 


ENCASA Y EN LA CARRETERA. m 


Los restaurantes de alimentos marinos también son buenos, en 
especial si sirven pescado recién capturado y guisado sin demasia- 
з aderezos, El pescado frito, al igual que otros alimentos fritos, 
eS mejor evitarlo, porque generalmente los restaurantes usan sebo 
(grasa animal) para frílo. Con la села en un restaurante de alí 
Mentos marinos puede tomar normalmente arroz o ensalada, O 
verduras cocidas. 

Los restaurantes griegos, mexicanos, de Oriente Medio, e in- 
dios sirven generalmente uno o más platos de cereales y legumbres. 
Pero en los dos últimos casos, asegúrese de pedirles que eviten el 
uso del chile o del curri, si es posible. En cualquier restaurante, es 
mejor asegurarse de que usan aceites vegetales, en vez de sebo. 


DIVERSION 


Cuando prepare una comida macrobiótica completa para sus 
amigos, con toda seguridad lo mejor será que se trate de platos 
Sibrosos y sanos. Comience con los aperitivos, y іва con las sopas 
Tas ensaladas. Sirva pescado con cereales integrales у verduras 
ото entrada. El postre puede ser un trozo de Pastel de Cuscús 
con Salsa de Pora. EI tê bancha o el café de grano puede completar 

Si planea invitar a cenar а sus amigos, puede que quiera pe- 
йез que no coman carne, y darles algunos alimentos preparados 
са casa para que los saboreen. 


PARA LLEVARSE LA COMIDA AL TRABAJO 


Las personas que trabajan fuera de casa, frecuentemente co- 
men faeta os ds entre semana, Si puede encontras un restaurante 
Conde i de vez en cuando para comer platos macrobióticos о 
Comida natural, es un afortunado. Sin embargo, a diario es mejor 
Jevarsella comida al trabajo. 

Las comidas macrobiótics son bastante fáciles de Ilevar. Si se 
compra un par de fiambreras estancas tipo termo, de cualquier 
тга, puede levar cereales integrales, sopas, estofados y legume 
bres, Si los calienta antes de salir al trabajo, la fiambrera lo man- 


саре) anaa e separ тга, 


nd н opiato vy anb ap етл paep ar “aseo x atona ориз 
ош psdontosdesa зв чиход шыраак sep seunîle 
уол поводи sos sns по эо e aso) Әйәшәедо 
о экии ны ше ошоо ued ченпевшаца ки manolo 
та тиш те эр ой эйт anb uan arb apard ‘ojsondns 204 
ләшә епо улт а А рт эш uoo Papa ОР] ҮШ 
чөк ab soey (да р ataud чә duen 9p огой un то 
peor 
әлинизә Un pepuowooor uapond 1s aunfond К sepan 
рца sel эр eu € эше уе ny Ou 15 зәрә 
ТО тәшаека torso apque soseo зоот вд "тодрох 
Тыеп epo ap sepuan Jena елей «poes» эр отошла 
ә р ша шеш send зе к ams дрота sida pepa 
m a paso 19 route те Lo e ошена әр {зорын sonour 
эр зип др ти ы za emed «rumor 1594 зед» 0O1pouod 
Тори о 91520 бза шузерид el teo opiersenoo duen 
ә daa "afela облы un зари 10d моц тәш 1S 
эршә wun suda “und op O осо тошт ap sa тве 
Т “oda ns оршу е ALU sopod шй ошооо Чоо шур 
сн sun айаш ayuno opos зэ эште! тшн 19 ae 
ТУЯР эшим £ “sopera 1 u 05d 9p оош 
те somo K sadulat "ngon ‘oesewe орнай “na A aos ss 
ризм ешойш spond mos ошу ша Sordo цом 
A щәпшәо неш Мот эр espes "osmu ‘super soñe “oido 
оро эр шашойз seno £ "ерлей турт воркі уана 
Жар (нщ ойл “деш әр ешге ‘ssn тошт op tu 
чорено, арҳар 20 ошоо “ра прзооз әр зороша зоте 
яшка әри votes so “o, игә отоке U9 pamaco 
{ороп эр эләр 25 С op торел oa! Yo тә 3819004 парата 
Эё) адет ор 9p опа по уой калай vun взәреш 
р читтә эр е un ырп эп 0 scp әлорешәгЬ sop боо 


Sundues ойр эр) #8 ap ошоц oyanbad un ‘soeur чаша 
Жошуа soun £ орг un ондоо ap equ eyanbad vun тл 35 
pros set 31905 оло spun ou эго» шә Bf орокто 


үяззннүз VINI 


sofu panas as шиш £ “ounsap ns в anday оршвл зәрә sput 
ргә. elei apuro puou op ap sououws 1002 вару Puang 89. 
терше gl sp sensjoq seun £ esto шә soyoay SOHN 
osod soun panb A (ош тайт шә оршәшоз ns 20124 anb 
ТЫ оре жәотЬей uo шор) capo ч» отш эр ados тошу 
e anat озоби [e sepson "zoue ар se10q “ләгә tens 90 
ед иң оеш әр aledimbo ns шә геләп apand ‘epnp әр ою 08, 
“е Rb Jon вй огаш шиза зо(аш э ‘son эр 
gros: £ ®шЬәшеш ua ора ора оршею эуе K yes ota 
ырп sone марте ambiod “«sepuniso» Srueuados SEP! 
3 doe рер чойе, үе soferofn о [бліц zone "Ирей sad 
Shindo эр Id un “ostun edos “ошалош zone pd apond рид 
ОИ Dr nuste эр odn ә ¡souad ој 10d 18190 apor 
Torona ебе anb эр saiue wp un еше "Зоі бәла 
а хә рип 1901 OPIO ty зә] триәзәдшоэ 1 anb әрзэр 
аш Шел полэ экәш яң чә оэ sej 'әшәшереипшоду 


олапл ха 


ешәцо e пә оц Os тар вав! 
wun шә) ер шушо) anb pana POLA эр epos ошоо 
Торегоәре пошао ша JOUR вид] арт 

SOOT "т ppp 0 opno ойр IU ошо 

кол: әр odn upije ampu зэ тәр, 

o ошо одон роо sumpaan f ‘mon o duet 
o арто sououspues OO UPON 

Shay un ue eun 91 ap зой un uo? ом 

орао воми somay х seumas о sos severe "ней ш 
оро ошоо арив, un эне 2353p nb pand уүшару 
Уа аге! р оша ошоо Sauisod £ чорултошӘ чари 
оло өр ша, оо эр эцод SS] opang IWATE PAU 


su уута нула 


DAVID ve 


EPILOGO 


кї mundo natural alimenta, sirve de soporte y mantiene la da 
vegetal, animal y humana. Nosotros, por поента PAGA: tenemos 
va aldar de lo con mestro кзреіо más cena, Tos dospreo- 
aus ón рог el mundo natural da lugar al saqueo dê оа recarsos 
curación ror Ml polución de su atmósfera y de su agua, O 
ac iromo renovado de preservar la vida y la armonia y o los 
OPIN natoraleza puede ayudamos а resolver SY cia 
орели que amenazan nuestra integridad y nuestra mist exis- 


cia como ng corazón de los principales problemas que encata 
байма de la vida, En 
на visión dualista, vemos un mur una lucha entre el bien 
УА man, Ia salud y la enfermedad, entre el атт} el odio. Esta 
Aea fundamental del pensamiento subyace а tados maestras 
ón es económicas, educativas, cies y роса 


gn la ener Ia armonía у el equilibrio, La salud se ve cor 
ета aro de una forma de pensar, de alimentar y de 


ашы de una sociedad completa viven en armonía con el mun- 
do natural, 

tual macrobistica de que оба la vida del univero чы 
riada, y los sistemas, en orden, controlados por loyca naturales 
ире, басе que сайа persona tenga ча conciencia арц dese 
фар] como creador y formados по slo de Чаш, individuales, sino 
papel де ta vida de la tierra toda. Соп el poder QUe nus de 
tami” conocimiento podemos obtener el nivel de өлөсү, la de 


ипооо 
m 


q paet 
Te p que comer los alimentos integrales, 

, es el primer paso para mejorar la salud y la cal е 
EEE 
у dan energía al cuerpo, las reflexiones personales nos hacen co- 
Етан ан ааст 
раа 
злу сун 


APENDICES 


Apéndice А 


ANALISIS NUTRICIONAL DEL MENU 
'MACROBIOTICO DIARIO TIPICO 
COMPARADO CON LOS RDR DE ESTADOS 
UNIDOS 


А lo largo de este libro hemos analizado los nutrientes clave 
que proporciona la dieta macrobiótica. En el cuadro que sigte, se 
sune esta información comparándoja con los Requerimientos. 
Diarios Recomendados (RDR) de Estados Unidos para adultos. 
Los resultados del análisis muestran que la dieta macrobiótca sa- 
tslace más que de sobra los RDR de los nutrientes necesarios 

"El factor más importante para asegurar que todos los nutrientes 
clave están presentes en la dieta macrobiótica es el uso de los 
alimentos recomendados, y una adecuada preparación de los mis- 
тоз. Cuando se comen en las proporciones sugeridas соп otros, 
(ег Cap. 1), estos alimentos proporcionarán suficientes nutrientes 
ына calidad para mantener una salud y vitalidad excelente. 
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RESUMEN: 
MENU MACROBIOTICO TIPICO COMPARADO CON 
LOS RDR DE 1980 


Categoria 
Calor 
бөө 
Proteina 
сы 
Castetiatos 
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Apéndice В 
REMEDIOS CASEROS MACROBIOTICOS 


La macrobiótica зе preocupa de la salud de la gente, en base 
aaa completa, ejericio moderado, y ий modo de vida 
A ado. Aunque una dieta equlibrada de alimentos integrales 
O: A da más segura pora tener buena salud, debemos 
ашар astar preparados рага los momentos en que el cuerpo 
Dona, Estos desequilibrios pueden deberse а e- 
е ап до condiciones ambieniales extremas, u otros factores 
gesos PSO Cuero: macrobióticos que siguen зе basan en medi 
ones, quese han utilizado durante cientos de años en 
cat бае del mundo para almir os síntomas producto dl 
Corio de la dieta y modo de vida. Sî tiene alguna duda sobre 
Зейн ge eos remedios. consulte a un consejero macrobióco 
Eg antes de udizarlos. Las personas con enfermedades graves 
оро supuesto, buscar ayuda médica, psicológica y nutricional 
арор 

ора «jeros macrobióticos y otros que по lo som уа fami 

Maridos son los remedios caseros macrobióticos, encontrarán de 
тад loma дезейрда. Siguen а сада remedio instrucdio 
оа з frepaacón у una breve descpción de su finalidad. 5 
legado a la mucrobiótica y está interesado en utilizat 
CS ы aseros: consul primero un consejero macrobió- 
tico experimentado. 

experimentado todos estos remedios caseros se derivan de 
tos rom фина macrobiðtica analizados anes. Es sólo апо 
los alimentos де] Principio de Unificación, es decir, de la imere- 
en eas. Los alimentos que comemos no satisfacen me- 
e hambre; tienen un efecto pronunciado también sobre 


EL BRO DELA VIDAMACROBONICA 29 


nuestra salud. La macrobiótica es el arte de comprender estos 
efectos y usarlos para crear equilibrio y armonía. 


REMEDIOS CASEROS 


Nota: Utilice cazuelas de materiales naturales al preparer las bebidas 
medicinales: cristal. cerámica o barro. 


Aceite de sésamo, El aceite de sésamo es eficaz para aliviar el 
estreñimiento. Para usarlo, mezcle una o dos cucharadas de aceite 
Че sésamo en bruto con un cuarto de cucharadita de jenjibre recién 
ralado y salsa de soja шап. Tome la mezda con el estómago 


Aceite de sésamojenjibre. Aplicado en la piel, el асейе de 
sésamo-jenjibre estimula Па circulación activando la función de los 
Capilares sanguíneos. Se usa también para aliviar dolores. Para 
prepararlos, mezcle el jugo de jenjibre recién rallado cor una 
Cantidad igual de aceite de sésamo. Рага aplicarlo, sumerja un 
lienzo de algodón limpio en la mezcla y frote enérgicamente en la 
zona afectada. 


Agua de sal. Medio litro de agua con dos o cuatro cucharadas 
de sal marina; puede utilizarse tanto fía como caliente de varias 
maneras. El agua de sal fra es eficaz а la hora de combatir las 
irritaciones producidas por pequeñas quemaduras. Para utilzarla, 
sumerja el área afectada en un barreño con agua de sal fra, El 
agua de sal caliente (a la temperatura del cuerpo) es eficaz como 
бета para aliviar el extreñimiento, o las acumulaciones de grasas 
$ de mucus en el intestino grueso. Puede usarse también como 
Заспа vaginal para disolver acumulaciones de grasa y mucus. 


Baño de cadera, о de limpieza dérmica de hojas de daikon 
secas. Las hojas de daikon son especialmente útiles а la hora de 
corregir problemas en la piel, o alteraciones de los órganos repro- 
ductores femeninos, También actúa eliminando los cxscsos de grasa. 
у olores de la piel. Seque las hojas de bastantes plantas de rábano. 
daikon hasta que se vuelvan pardas y cuebradizas. Utilice hojas de 
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nabo si no puede disponer de hojas de daikon. Las hojas secas 
pueden almacenarse en un boto corrado, seco, hasta un año 

Para prepara, ponga entre 20 y 30 hojas en 4-5 liros de agua, 
Haga que hierva la mezcla, reduzca el fuego, tape, y cueza a fuego 
Мр durante 15 minutos o hasta que el agua sc vuelva parda. 
Espolvoree un puñado de sal marina. Cuele las hojas, y devuelva. 
el líquido а la cazuela. 

Para problemas de piel, empape un trozo de algodón о una 
toallita del mismo en el liquido caliente, escurra casi todo el liquido, 
Y asegúrese de que no va a quemarse, antes de aplicarlo al área 
аза Cuando se enfríe el paño, Шо y tome otro hasta que la 
Piel esté bastante caliente. Para alteraciones de los órganos repro- 
Fitores femeninoa, vierta el líquido en un baño caliente (altura 
de 1а cintura), Таре su tórax con una toalla у siéntese en el baño 
durante unos diez minutos, о hasta que comience а sudar, Para el 
baño puede usarse también arame. Después del baño, dúchese con 
té bancha caliente о соп el jugo de medio limón con una pizca de 
sal. Es necesario repetir el baño durante 10 días. 


Bebidas de daikon. Pueden hacerse tres excelentes bebidas uti- 
lizando el rábano daikon (Figura B.1). La primera es útil para 
reducir la fiebre al inducir la sudoración. La segunda puede utili- 
тиге como diurético, y la tercera ayuda a disolver los excesos de 
Hasa y mucus en el cuerpo. Para hacer la primera bebida, mezcle 
Оша de una taza de daikon recién rallado con una cucharada. 
de salsa de tamari y un cuarto de cucharada de jenjibre recién 
баце Vierta té bancha caliente sobre la mezcla. Bébala caliente 

Para hacer la segunda betida, exprima dos cucharadas de jugo 
de daikon rallado, usando un paño de los usados para el queso 


толи, В, 1 аот, 


limpio. Añada una pizca de sal, añada seis cucharadas de agua al 
jugo de daikon y hitrvalo. Utilice esta mezcla sólo una vez al día 
y nunca durante más de tres días consecutivos. No beba el jugo sin 
hervirlo primero. 

Para hacer la tercera bebida de daikon, ponga una cucharada 
де daikon recién rallado y 10 gotas de tamari en una taza. Viera 
el agua caliente sobre la mezcla y beba. El mejor momento рага 
usar esta bebida es justo antes de dormir, Sin embargo, no continúe 
usándola más de siete días, a menos que sea aconsejado por un 
consejero macrobiótico experimentado. 


Citaplasma de alforfón. La cataplasma de alforfón ayuda a 
eliminar el agua obtenida о el exceso de fluido de los tejidos a 
través de la piel. Puede usarse de forma eficaz para reducir la 
hinchezón debido a la retención de agua. Para prepararlo, mezde 
harina de alforfón con suficiente agua caliente рага formar una 
masa espesa. Aplique una capa de 1,5 cm. en la zona afectada y 
manténgalo en posición con una tira limpia de tejido de algodón. 
Para cualquiera de los problemas mencionados antes, puede cam- 
biarse la cataplasma cada cuatro horas. La cataplasma de alforíón 
reduce notablemente el hinchamiento sólo tras muchas aplicacio- 
nes, o como máximo tras dos o tres días. 


Cstaplasma de arroz moreno, La cataplasma de arroz moreno. 
se usa para reducir el calor y el Machamiento de una ampolla sin 
abrir, o de una infección. Para hacer la cataplasma, triture siete 
partes de arroz moreno cocido con dos partes de verduras de hoja 
En bruto (como las hojas externas de col, collard, o kale), соп una 
parte del alga marina nori en bruto. Triture en un suribachi (cuanto, 
más, mejor). Si se vuelve muy pegajoso, añada agua de manantial 
para. Aplique la cataplasma en la zona afectada y tape con un paño 
limpio o una toalla Si se caliente cataplasma, quítela, limpie la 
zona con agua caliente y repita silo desea. 


Cataplasma de Mostaza. La cataplasma de mostaza se usa para 
estimar la circulación y soltar la materia estancada del área afec- 
tada, Para preparar la cataplasma de mostaza para adultos, añada 
suficiente agua caliente al polvo de mostaza seco para hacer una 
pasta. Extenda la mezcla sobre una servilleta de papel, cubra con 
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оша, y coloque este «sandwich» entre dos gruesas toallas de algo: 
ón” Aplique en la zona afectada y deje actuar hasta que la piel 
esté bastante caliente. Quiítela y lave la mostaza restante de la piel 
con agua caliente. 


Cataplasma de patata taro (Albi). La cataplasma de patata taro 
tiene el efecto de eliminar las toxinas del cuerpo. Es especialmente, 
eficaz a la hora de eliminar los minerales que a menudo están 
Contenidos en los tumores a través de la piel. Cuando зе usa de 
forma regular combinado con la dieta macrobiótica, las cataplasmas 
Че taro ayudarán a reducir gradualmente el tamaño do los tumoros. 

Las patatas taro pueden obtenerse en muchos supermercados 
yen las tendas chinas, armenias, portuguesas, puertorriqueñas. El 
ir tiene la forma de una patata de tamaño regular, con pelos 
pardos en ella (ver Figura B.2). Compre patatas relativamente 
Pequeñas para utilizarlas en la cataplasma, 

"En muchos casos, es mejor aplicarse una compresa de jenjibre 
antes de usar la cataplasma de taro. Para preparar la cataplasma, 
Pele y ralle bastantes patatas como para cubrir la zona соп una 
еза capa de 1,5 cm. Añada una parte de raiz de jenjibre rallado 
for cada 19 partes de patata rallada. Aplique una сара de 1,5 cm. 
[е grosor de esta mezcla en una pieza de tejido de algodón limpio. 
Como se muestra en la Figura B.3. Ponta la сага que tiene el taro 
“rectamente sobre la zona afectada. Cambie cada cuatro horas. Si 
lo desea, la cataplasma puede dejarse durante toda la noche sin 
шагы. Sila zona afectada se pone fía, reemplace la cataplasma, 
poniéndose una compresa de jenjibre caliente durante tres minutos 
Pates de poner otra cataplasma en la zona. Si persiste el frio, utilice 
üna compresa de sal (ver pág. 245) para calentar la zona, pero sin 


que se recaliente. 


рл. В, 2 Раша taro (Albi). FIGURA В. 3 Cataplasma де patata tare. 


$ no puede conseguir patatas taro en su zont, puede cor 

ли, puede comprar 
polvo de taro seco y hacer una cataplasma añadiendo agta pure де 
Manantial y rale de ово O biet puede rallar una patata comia 
Y mezclar cho partes d ésta, molidas (ийсе mortero ysu corres- 
pondiente mano para шопо) con hojas de verduras en brui, 
Somo coles, alar o kale, una parte de jenjibre recién alado Y 
Suficiente Barina integral de wigo para hacer una pasta. Aunque л 
es an eficaz como a cataplasma de tao, клы da Cueros 
resultados. 


Cataplasma de raíz de loto. La cataplasma de тай de loto ayuda 
а eliminar mucus estancado en los cornetes, nariz, garganta y bron- 
quios, Para prepararlo, mezcle 16 partes de raiz de loto recién 
rallada (ver fgura B.3) con tres partes de harina integral de hacer 
pastas y una parte de jenjibre recién rallado. Para aplicarlo, extien- 
da una capa de 1,5 em. sobre una pieza de tejido de algodón, y 
coloque el lado con la гай de loto directamente sobre la zona 
afectada, Deje la cataplasma durante bastantes horas, о durante 
toda la noche. Una compresa de jenjibre (pág. 244), puede apli- 
carse, antes de usar la cataplasma de raíz de loto, para estimular 
la circulación y liberar el mucus de la zona afectada. 


Сиврїшпа de totu, La cataplasma de tofu es eficaz a la h 
de eliminar и бәге. Para preparada, esca ө agus у mezclo ci 
тоё. Por cada seis partes de tofu, añada una parte de raiz de 
Jenjibe recién ralada y tres partes de haria de pastas, Mezcle ls 

hee ac un pata aio done sb 
та. Camil napa cda dos horas as 

pc es sl sê pone my 


пола. В. 4 Ral de lot. 
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esla umebcshi, Las аа umeboshi pueden comerse 
тт ан ы y ea polvo, o майа. En cualquiera 
т rma ayuda а narmal Ja digestión Es especialmente 
ae aaas Cora ашы: estomaesl y а hora de expulsar prep 
б para ават а айа dudas, Pera ura, уе md O 
melones ul con ana ade rancha. Las ео en 
nn diela m оше Bien con agua let о con 1 bancha; 
фоно de ci шерин € joo еа una шша дв аи 
шше о ст, balo Шеше 


ompres де jenjibre, Se utliza ta compresa de jeajlore para 
e еа sangre у de la infa. Cuando se aplica 
esmalar 1a ce perar las materias даз estancadas, quites, 
a ешбир, en ei ease del cncer, йо debe usarse un 
mores # Таке minutos como máximo), como preparación 
periodo breve ша e го y de апп. Note: si se usa como 
ТЯ 
каалоо cocamiemo delos cases, en especial de los роз 
E Para preparar una compresa de jenjibre, ralle un puñado de 
eal Шаша BS) у pongo en un райо de queso limpio 

q JS ca йа Cul ue comenga curo Шо де эра 
БӘ o o мей). No Mena la mezcla, Para чан, 
cae a de algodón Мара en el agua de jeje, Y 
no se es la Figura ро, Mientras sd 
a e, pángal en Ja zona afectada. Puede ponerse sobre 
а сн Jer otra compresa seca para reducir la pérdida 


р 


тол, В. 6 Compresa de Је, 


токта, В. 5 Rate de ейт. 


de calor. Aplique una toalla caliente cada 5 67 minutos, hasta que 
la piel esté bastante caliente 


'Compresas de sal. Las compresas de sal pueden usarse para 
calentar cualquier parte del cuerpo y eliminar la rigidez muscular. 
los dolores y molestias, о problemas de evacuación cuando se utiliza 
caliente, Para usar una compresa de sal, шее sal de mar en un 
сало de mango largo hasta que esté caliente. Use bastante sal para 
cubrir la zona afectada con una capa de 1,5 em, de gruesa. Envuelva 
la sal caliente en una funda gruesa de almohada de algodón о en 
una toalla. Ponga la toalla doblada sobre la zona afectada para 
evitar quemaduras, y aplique la cataplasma de sal. Remplace la 
cataplasma por otra cuendo comience a enfriarse. 


Crema de arroz moreno. La crema de arroz moreno es espe- 
cialmente útil en los casos en que la digestión está afectada por una 
enfermedad debilitante. Para preparária, lave arroz moreno y tués- 
telo en seco en un cazo de mango largo hasta que todos los granos 
estén de color dorado. Añada de tres a seis partes de agua y un 
poco de sal marina у cueza a presión durante dos horas. Esprima 
la porción cremosa de las gachas de arroz cocido а través de un 
paño de queso limpio. Sirva la crema de arroz con un poco de 
condimento como polvo de ciruelas umeboshi, gomashio, tekka, 
quelpo o de kombu. La crema de arroz puede tomarse dos o más 
Veces al día, en la cantidad que so desea. 


Daikon en bruto rallado. El daikon en bruto rallado es un 
coadyuvante digestivo, en especial cuando зе come con alimentos 
grasos, aceitosos, o pesados, incluidos productos animales y pesca- 
do. Para prepararlo, ralle una cucharada de daikon fresco por 
persona, y échele por encima unas gotas de salsa de soja amari. 
Utilice rábano rojo en bruto о nabo en bruto si по hay daikon. 


Dente, El dentie se ha utilizado durante años para evitar los 
problemas dentales y de encías y para detener hemorragias nasales 
У de cortes superficiales y brasiones. Cuando se usa regularmente 
en lugar de la pasta de dientes comercial, el бепе es eficaz para 
detener el sangrado de encías, dientes apiñados, y evita su dege- 
neración. El polvo y pasta de dentie puede comprarse en las tiendas 
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de alimentos de salud o puede hacerse en casa. Para hacer dentie, 
e una berenjena pequeña, incluido el rabo, hasta que esté negra, 

Deje quese enfrie antes de molerla y convertirla en polvo. Mezcle 
Sis partes de polvo con tres de sal marina. Almacene en un bote 


Extracto de ume. El extracto de ume se hace a partir de cirue- 
las umetoshi. Puede conseguirse en muchas tiendas de alimenta 
ción natural. Рага usarlo, vierta agua caliente o té bancha sobre un 
Cuarto de cucharadita del extracto у bébalo caliente 


тё de bancha a la sal. El té de bancha a la sal se usa para 
limpiar los conductos corporales de materias estancadas, Para pre- 
pararlo, añada media cucharadita de sal marina por taza de té 
Pancha caliente (а la temperatura del cuerpo), Para limpiar los 
conductos nasales, inhale una pequeña cantidad de la mezela por 
no de los agujeros de la nariz cada vez, у expectore en vez de 
esperar que llegue а la boca. El té de bancha а la sel puede usarse 
bien para lavados bucales, para suavizar una garganto áspera, 
y como ducha vaginal de limpieza. 


тё bancha de tallos. El té bancha de tallos es útil para forta- 
kecer el metabolismo, o en caso de fatiga o de enfermedad. Para 
}керәгайо, use un cucharón en un litro de apua. Haga hervir el té, 
Хавага la lama, tape y cueza a fuego lento durante 5 minutos no 
más. Utilice este té tras las comidas; en muchos casos, pueden 
tomarse hasta dos o ues tazas al día 


тё de bancha tamari, El té bancha tamari ayuda a neutralizar 
Jos estados generales de acidez sanguinea. Para prepararlo, vierta 
ima taza de té en ramaen una taza de té у айе con dos cucharaditas 
de tamari. Bébalo caliente. 


Té de cebada verde. La cebada verde es el polvo seco que se 
hace а partir de.la hierba de la cebada. Ayuda а quemar las grasas 
el cuerpo y eliminar las toxinas que se producen en el uso de 
limemos animales. Ayuda también а limpiar el hígado, Para pre- 
pararlo, ponge una o dos cucharaditas del polvo en ana taza, Añado 


agua caliente y beba; Consulte a un consejero тотон 
sobre la duración del uso. лай. 


Té de lampazo, El té de lampazo es un tónico que se usa para 
incrementar la vitalidad en general. Para prepararlo, añada una 
cucharadita de ralladuras de raíz de lampazo а una taza de agua. 
Haga que hierva, гейш: la lama, tape, y cuz а беро lento 
lurante 10 minutos. 


Té de raíz de diente de león, El té de raíz de diente de león 
ayuda a tonificar y fortalecer el corazón y el intestino delgado. Para 
prepararlo, mezcle una cucharadita de raíz de diente de león seca 
en un то de agua y haga hervir, Reduzca el fuego, tape, у cueza 
а fuego lento durante 10 minutos. Consulte а un consejero masro- 
biótico sobre el uso de este té 


те de raiz de oto. El té de raiz de loto es especialmente аш 
para аймаг resfriados y disolver el mucis de ls pulmones. Тага 
prepararlo, exprima el jugo de media шга de raíz de loto recién 
Таша: en una cazuela col una taza de agua. Cueza fuego lento 
Fasta que se рле el ido, añada na pia e il, y beba 
$ по puede conseguir гаш de loto fresca, puede usarse en su 
lugar гай de loto seca, Para hacer 16 de таш de Loto seca, añada 
doe cueharadas de та de loto а una taa de agua. Haga hevi 
reduzca el lego, у cueza а fuego lento durante 1 minutos. Añada 
una раса de sal o unas gotas de tamari, y bébalo caliente. 


Té de seta shiitake. El té de seta shiitaki acıûa como relajante 
moderado para aliviar músculos en general tensos, y nervios. Ayu- 
да tambien а disolver grasas animales excesivas. Рага prepararlo, 
temoje una seta whiitake seca en una taza de agua durante 20 
minutos, у órtela entonces en cuartos. Añada ota taza de agua y 
cueza а fuego lento durante 20 minutos con una pizca de sal. Beba 
Sólo media taza de cada vez. 


Топ, El té kombu ayuda a remojar la calidad de la sangre 
y remineralzar el cuerpo. Para preparado, ponga una tira de 7,5 
Jun. de alga marina kombu өп ш шо de agua. Hágalo hervir, 
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reduzca el fuego, tape y cueza a fuego lento durante 10 minutos. 
Saque el kombu y sirva el té. 


те kuzu (kudzu). El té kuzu fortalece la digestión, aumenta la 
vitalidad general y reduce la fatiga. Para prepararlo, una cuchara- 
dita lena de kuzu ea una taza de agua, y agite. Haga que la mezcla 
hierva ligeramente, reduzca el fuego, y cueza a fuego lento durante. 
unos 5 minutos, agitando de vez en cuando. La mezcla está lista 
cuando se vuelve transparente. Eche una cucharadita de зака de 
soja tamari, y bébalo caliente. 


те verde, El té verde ayuda a disolver y eliminar grasas ani- 
males y excesos de colesterol del cuerpo. Para hacer este té, ponga 
media cucharadita de té en una tetera de cerámica, Vieta una taza 
Че agua hirviendo sobre él, y deje que infusione durante tres-cinco 
minutos. Cuele y bébalo. Se limita el uso а una taza al día. Esto té 
по es recomendable para personas con un estado general yin о 
enfermas 


Ume-sho-bancha. El ume-sho-bancha fortalece la sangre y el 
estado general al normalizar la digestión. Para prepararlo, vierta 
una taza de té bancha sobre la carne de media ciruela umeboshi у 
una cucharadita de salsa de soja tamaji. Agite y bébalo caliente. 


Ume-sho-baneha con jenjibre. Al 
este té favorece la digestión y también estimula la 
Prepárelo como el ante tiendo un cuarto de cucharadita de 
jugo de jenjibre rallado a una taza de une-sho-bancha, 


Ume-sho-kuzu, El ume-sho-kuzu es especialmente útil como 
coadyuvante digestivo. También ayuda a normalizar y tonificar los 
intestinos. Prepare la bebida kuzu de acuerdo con las instrucciones 
dadas еп esta página. Añada media cirucla umeboshi y una 
cucharadita de salsa de soja tamari. Puede añadirse también un 
octavo de cucharadita de jenjibre recién rallado. 


Apéndice C 
GLOSARIO 


El siguiente glosario describe alimentos macrotióticos, méto- 
dos de cocción, equipo de cocina, e ideas que quizá no le resulten 
familiares. Se incluyen también palabras que se aplican en particu- 
lar а Ja relación entre dieta y salud. 


“Aceite refinado. El aceite para ensaladas, о de cocino se ha 
extraído químicamente, se procesa para maximizar la producción y 
зп vida útil. El refinado arrebata a un aceite su color, aroma, sabor, 
y reduce su valor nutritivo. 


Aceite sin refinar. El aceite vegetal extraído por prensado o 
por disolventes, que retiene el color, sabor y aroma original, y el 
valor nutritivo de la substancia natural. 


Acupresión. Un arte curativo que se basa en estimular y equi- 
librar el јо de la energía electromagnética por los meridianos del 
enero, La acupresión utiliza la presión de los dedos у de la mano 
Sobre los puntos de acupuntura del cuerpo. 


Acupuntura. Una técnica médica del Extremo Oriente usada 
para resiablecer el equilibrio y aliviar el dolor liberando ls Blo- 
шов de energia. La acupuntura uiliza agujas o moxa» (una 
Sistancia quemada), puesta sobre o en puntos especificos a lo 
lago delos meridianos 


Aditivos químicos. Cualquiera de los muchos saborizantes, co- 
lorantes o conservantes, que no se encuentran de forma natural еп 
el cuerpo y que se utilizan en el refinado y procesado. Más de tres 
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пй adios químicos sá autorizados porla U.S. Food and Dra 
Administration, POS PAD 


арудан Una substancia blanca района derivada de un 
Iga marina. El agar-agar se ша al hacer gelatinas y en el kantea. 
Ver también: kanen ENTES 


Albi. Ver Taro. 


Alten. Un cereal originario de Siberia; durante siglos ha 
E ar a какшы ыы 
Con frecuencia en Torma de Kasha, avent араа бшер, o 
bem sota 


Alimentos de cultivo orgánico. Alimentos criados y recogidos 
sin usar fertilizantes químicos, pesticidas, herbicidas ni fungicidas, 


pr mentos completos o integrales. Las partes comestibles de s 
alimentos, tal у como se encuentran en la Naturaleza, sin procesar, 
completas desde el punto de vista nutricional, y sin aditivos sinté. 
ticos. Los alimentos integrales no están refinados en absoluto. 


Alimentos naturales. Alimentos по conservados ni tratados con 
aditivos ni conservantes. Algunos están refinados parcialmente uti- 
lizando métodos tradicionales. 


Amasake (leche de arroz). Un endulzante, o bien, bebida re- 
Iroscamto hocha con arroz dulee y levadura de koji, que se deja 
fermentar hasta formar un líquido espeso. El amasake caliente es 
una bebida deliciosa en las noches frias de otoño o de invierno. 


Arame. Un alga marina con aspecto de espaguetis, similar al 
hijiki. Rica en hierro, calcio, y otros minerales, el arame se utiliza 
frecuentemente como plato ассевопо. 


Arroz gomaku. Un plato sano hecho tradicionalmente de com- 
binaciones variadas de los cuatro cereales y un tipo de legumbre. 
El gomaku es especialmente bueno durante 105 meses de otoño е 


“Arroz moreno. Arroz sin pulir al que sólo se le ha quitedo la 
cáscara dura extema, Se conocen tres variedades distintas: de grano 
corto, medio, largo. El arroz moreno de grano corto contiene el 
mejor equilibrio de minerales, proteínas y carbohidratos, pero pue- 
den tiza а veces ls otros ips. Ver алди: Arroz moreno 
се. 


Arroz moreno dulce, Una variedad de arroz moreno de sabor 
dulce, más glutenoso, El arroz moreno dulce se utiliza en mochi 
ohagi, bolas de masa hervida, alimentos de niño, vinagre, y апи 
sako. So usa a menudo en la cocina en días festivos. 


“Arroz salvaje. Una hierva salvaje que crece en el ague y se 
recoge а mano. Lo han consumido tadicionalmente los nativos 
americanos en Minnesota y en otras zonas. Estos granos largos, 
oscuros y finos pueden conseguirse en muchas tiendas de alimen- 
tación natural. 


Arrurruz, Una harias almidonosa procesada a partir de la raíz 
Че una planta originaria de América. Se usa como espesante, simi- 
lar al almidón de maíz o kuza, para hacer salsas, estofados, y 
postres. 


Azúcares sencillos, Son una fuente de energia rápida pero bre- 
ve. Los azûcares sencillos incluyen la sacarosa (azucar de mesa), 
fructosa, glucosa (dextrosa), y lactosa (azúcar de la leche). Hasta. 
el 50 por cien de los carbohidratos consumidos en la dicta moderna 
promedio son azicares simples, Ver también: Carbohidratos com- 


plejos. 
Azuki. Ver Judías de Aduki 


Bolas de arroz. Arroz al que se ha dado forma de bolas o 
triángulos, normalmente con us trozo de umeboshi en el centro, y 
envuelta en nori tostado o en hojas de shiso para cubrirlas compie- 
tamente. Para varia, pueden usarse diferentes ingredientes como, 
relleno o recubrimiento. Las bolas de arroz son buenas como ape- 
rito, comida, en picnics o para comida de viaje. 
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Café de grano. Un café no estimulante, sin cafeína, hecho de 
cereales, legumbres y raíces tostadas. Los ingredientes se combinan 
de distintas maneras para cear distintos aromas. Utlicese como 
café instantáneo, 


Calabaza de hokkaido. Hay dos variedades de calabaza de 
Hokkaido. Ола tiene un color naranja бепе y la otra tiene la piel 
de un verde caro similar a la calabaza de Hubbard. Ambas varie- 
dades son muy dulces y tienen piel externa resistente. 


Carbohidratos complejos. Aquellos almidones, conocidos quf- 
micamente como polisacáridos, que proporcionan al cuerpo una 
elevada proporción de energía útil durante un período de muchas 
horas. Los carbohidratos complejos son ша componente principal 
de la dieta macrobiótica. Son una fuente de energía; en principio, 
los suministran los cereales integrales, verduras y legumbres. 


Cebada perlada. Una variedad de cebada nativa de China. La 
cebada perlada crece bien en climas fríos. Es buena en estofados 
y sopas, o cuando se cuece con otros cereales. La cebada perlada 
ayuda al cuerpo а eliminar grasas animales. 


Col china. Una verdura grande, de hoja, ápices verde pálido 
y tallos blancos y gruesos. Esta verdura jugosa y algo dulce, а veces 
llamada napa es buena para sopas y estofados, platos de verduras 
y en encurtido. 


Colesterol. Un compuesto fabricado en el cuerpo humano, im- 
portante en la estructura de las membranas y en la formación de 
ciertas hormonas. El colesterol ез también un constituyente de 
todos los productos animales. Cuando se consume en exceso en la 
dieta aumenta el riesgo de piedras en la vesícula, ls enfermedades 
cardíacas, el cáncer, y otros problemas de salud. 


Compresas de jenjibre. Una compresa caliente, hecha con el 
jugo de la тай de jerjibre y con agua, que estimula la circulación 
y disuelve los estancamientos formados en cualquier zona del cuer- 
ро en que se aplique- 


Constitución. Una de las características del individuo, deter- 
minada antes del nacimiento por la salud y la vialidad de los 
padres, abuelos, y otros ascendientes. Ver también Estado. 


Cuscús, Un tigo partido, parcialmente refinado, de cocción 
rápida que tiene un aroma Similar al de la crema de tigo. 


Daikon. Un ríbano largo. blanco. Aparte de ser un delicioso 
plato de complemento, el daikon ayuda a disolver la grasa estan- 
cada y los depósitos mucosos que ha acumulado el cuerpo. El 
daikon recién rallado es especialmente útil en la digestión de 
mentos grasos. 


Daikon seco. Daikon vendido desmenuzado o seco. El daikon 
seco es bueno, en especial cuando se cuece con kombu o se sazona 
con salsa de soja tamari. Al remojar el daikon seco antes de usarlo, 
éste adquiere su dalzor natural. 


Descarga. Eliminación por diferentes medios del mucus, la 
grasa о las toxinas acumuladas en el cuerpo, incluido la orina, 
defecación, transpiración, tos, diviesos, quistes y tumores. 


Dovin, Una forma de ejercicio y de automasaje oriental que 
opera armcnizando y equilibrando la energía electromagnética que 
fuys por los meridianos. 


Dulse. Un vegetal marino de color тојо-рігрша utilizado en 
sopas, ensaladas y platos vegetales. El дизе ticas un elevado con- 
tenido en proteínas, hierro, vitamina A, iodo, y fósforo. La mayor 
parte del dulse que se vende en Norteamérica proviene de Canadá, 
Mainem y Massachusetts. 


Energía electromagnética, Energía que fluye a través de todas 
las cosas, incluido el cuerpo humano. La energía electromagnética 
se genera por la rotación y la órbita de la tierra 


Ensalada prensada. Vegetales troceados en rodajes muy finas 
о troceados, combinados con un agente encurtiente como sal ma- 
rina, umobeshi, vinagre de arroz moreno o salsa de soja tamari, y 
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colocados en una prensa de encurtir. En el proceso де encurtido, 
se retienen muchas de las enzimas y vitaminas, a la vez que los 
Vegetales se hacen más fáciles de digerir 


Escamas de neri verde. Un condimento de vegetal marino, 
hecho con certo tipo de nor, diferente de la variedad empaqueta- 
da. Las escamas son ricas en hierro, caldo y vitamina А. Pueden 
espolvorcarse sobre cereales integrales, ensaladas, vegetales y otros 
platos. 


Estado. La situación de la salud de un individuo, más que la 
situación de su salud en el momento de su nacimiento, о cons- 
titución. 


Esterilla Sushi. Tiras muy finas de bambú, entrabadas con un 
cordón de algodón, de forma que pueden enrollarse estrechamente 
para permitir que el aire las atraviese libremente. Estas esterillas 
Se utilizan para enrollar sushi, y también para cubrir los alimentos 
recién cocinados o las sobras. 


Fermentación. Acción de determinadas bacterias o enzimas, 
que cambia la composición química de los alimentos haciéndolos 
más fáciles de digerir. Los alimentos fermentados presentes ea la. 
dieta macrobiótica son, entre otros, sauerkraut, encurtidos, panes. 
бото, y algunos alimentos de soja. 


Fibra. La porción indigerible de alimentos integrales; en par- 
ticular, el salvado de los granos completos y la piel externa de las 
legumbres, verduras y frutas. La fibra facilita el paso de los des- 
úperdicios por el intestino. Los alimentos refinados, procesados, © 
pelados tienen un bajo contenido en fibras. 


Fisionomía. Elarte de juzgar el estado de salud de un individuo. 
por sus caracteristicas faciales o corporales. 


Fu. Un producto de gluten de trigo, seco. Se puedo obtener 
en finas láminas o gruesos pasteles redondos; el fu es un alimento 
alto en proteínas que satisface el apetito, utilizado en sopas, esto- 
fados, y platos vegetales. 


Jenjíbre, Una raíz picante, purgante, de color dorado, usada 
somo guarnición o sazonado en la cocina y en varias bebidas. 
“También se usa haciendo remedios caseros externos, como las 
compresas de jenjibre. 


Gluten (trigo). Una substancia gomosa que queda tras amasar 
o lavar la harina integral de trigo. El gluten se usa para hacer seitán 
уй. 


Gobo, Ver Lampazo. 


Gomashio. Conocido también como sal de sésamo. El gomas- 
hio es un condimento de mesa hecho con semillas tostadas y tritu- 
Tadas de sésamo y sal marina. Es bueno espolvorearlo sobre elarroz 
moreno y otros cereales integrales. 


Grasas no saturadas. Ver Grasas Poliinsaturadas, 


Grasas poliinsaturadas. Término usado para describir la es- 
tructura molecular de las grasas que están presentes en aceites 
vegetales y otros alimentos completos, incluido el pescado. Si bien 
ne grasas poliinssturadas son más saludables que las grasas satura- 
das, el consumo excesivo puede dar lugar a niveles elevados de 
ácidos grasos (triglicéridos) en sangre. 


Grasas saturadas. Término usado para describir la estructura 
molecular de la mayoría de las grasas que se encuentran en carnes 
rojas, lácicos, y onos alimentos de origen animal. Un exceso de 
éstas en la dicta contribuye a favorecer la tendencia a las enferme- 
dades de corazón y otras enfermedades. 


Heces de sake. Residuo fermentado de la fabricación de sake 
(vino de arroz), utilizado de forma ocasional para sazonar sopas, 
estofados, platos de verduras y encurtidos. Las heces del vino son 
especialmente buenas para usarlas en invierno, porque ayuda а 
generar calor corporal. 


Hidrogenación. Proceso por el cual los aceites vegetales se 
saturan más, haciendo que sean más densos y más sólidos. 
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Hijiki. Un vegetal marino pardo oscuro que se vuelve negro 
cuando se seca. Tiene una consistencia similar а la de los espaguetis, 
un sabor más fuerte que el arame y tiene mucho calcio y proteínas. 
El hijikî vendido en Estados Unidos se importa del Japón o se 
recoge en la costa de Maine 


Jarabe de arroz. Ver Jarabe Yinnie. 


Jarabe Yinnie. Un jarabe espeso, hecho del arroz moreno y de 
la cebada, que Зе utiliza al preparar postres. Este endulzante de 
carbohidratos complejos es preferible alos azúcares sencillos, como 
la miel, jarabe de arce, y melazas, porque sus azúcares sencillos se 
metabolizan demasiado rápido. Se llama también jarabe de arroz. 


Judías de aduki. Judías pequeñas, de color rojo oscuro. Espe- 
cialmente buenas cuando se cuecen соп kombu. Puede nombrárse- 
las también como adzuki o azuki. 


Judías negras japonesas. Un tipo especial de soja cultivado en 
Japón. Puede utilizarse para aliviar problemas de los Órganos re- 
productores. En cocina, se utilizan en sopas y platos compie- 


Kampyo. Tiras de calabaza seca que primero se remojan y 
luego se utilizan para atar rollos de vegetales. El kampyo puede 
comerse junto con rollos vegetales 


Kanten. Un postre de gelatina hecho con agar-agar. Puede 
incluir frutos estacionales como melón, manzana, fresas, meloco- 
ón, peras o amasake, judías de aduki, y otros, Se sirve normal- 
mente helado; es una allernativa а la gelatina convencional. 


Kasha. Avena y alfortón а medio moler que se tuesta antes de 
hervirlo. El kasaha es un alimento tradicional de Rusia y el Este 
de Europa. 


Kayu. Granos de cereales cocidos con cinco o diez veces más. 
agua que grano durante largo tiempo. El Кау está preparado 
cuando está suave y cremoso. 


Kimpura. Vegetales de raíz salteados cortados en tiras, 20r- 
malmente de lampazo, o de lampazo y zanahorias, sazonados con 
Salsa de soja tamari. Este plato sano, da calor, унайга, siendo ideal 
utilizarlo en otoño е invierno. 


Koji. Un grano, normalmente arroz sin pulir o a medio pulir, 
inoculado con bacterias y utilizado para iniciar el proceso de fer- 
mentación en distintos alimentos, incluido miso, amasake, tamari, 
natto y sake. 


Kokkoh. Una papilla, especialmente para niños, hecha con 
arroz moreno, arroz moreno dulce, judías de aduki, semillas de 
sésamo, y kombu. Puede utilizarse un poco de jarabe yinnie (de 
arroz) 0 de malta de cebada para endulzanlo. 


Kombu: Un vegetal marino ancho, grueso, de color verde os- 
curo, rico en minerales. El kombu a menudo se cuece con legum- 
bres y verduras, Puede usarse muchas veces una sola pieza para 
aromatizar sopas. 


Kombu shio. Piezas de kombu cocidas durante largo tiempo 
en salsa de soja tamari y utilizadas por separado como condimento. 
El kombu shio tiene un fuerte sabor salado. 


Konnysku. Un molde golatinoso hecho con patatas silvestres 
де la montaña japonesa. Hay muchas variedades; debe һегуйзе у 
lavarse para eliminar su fuerte sabor amargo antes de añadirse а 
опо; plates. Utilizado en platos de algas marinas у misbime. 


Kudzu, Ver Kuzu. 

Kukucha. Ver Té Bancha. 

Kuzu. Un almidón blanco hecho con la гаш de la planta sil- 
vestre kuzu. En Estados Unidos la planta se presenta en poblacio= 
nes densas en los Estados del sur, donde recibe el nombre de kudzu. 
Se usa para hacer sopas, Salsas, postres y bebidas medicinales. 


Lamparo, Uns plante rústica que crece slvestremente en Es- 
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tados Unidos, La raíz larga y negra del lampazo es deliciosa en 
Sopas, estofados, y platos de vegetales, о salteada con zanahorias 
$е valora mucho en la cocina macrobiótica por su carácter Гоп" 
cante, El nombre japonés es gobo. 


Loto. La raiz y semilla de una plants acuática que tiene la piel 
parda con el interior hueco, en cámaras, blancuzco. El loto es 
Dpcrialmente bueno para cornetes y palmones. Las se 
san en platos de cereales, legumbres y algas marinas. 


Macrotiótica. Un enfoque para vivir de forma equ 
basada en una dieta equilibrada, armonía con el entomo, y com- 
prensión delos principios filosóficos de yin y yang. George Ohsawa 
Rie el primero en reconocer como pueden aplicarse estos conceptos 
tradicionales a la forma de vida moderna- 


Malta de cebada. Un endulzante de color oscuro, espeso, he- 
cho de cebada. Pura (al 100 por cien) la malta de cebada se usa en 
postres, salsas dulces y ааз. y en distintas bebidas medicinales. 


Mantequilla de sésamo. Una mantequilla de frutos secos obte- 
nida tostando y titurando las semillas de sésamo haste que quedo. 
"ina crema suave, Se usa como la mantequilla de cacahuete о en 
arreglos para postres y salsas. 


Meridiano. En medicina oriental, un camino por el que fluye 
la energía electromagnética en el cuerpo. Las artes curativas como 
la scupuntra, Shatzw, y dorin, junto son las artes marciales, se 
esfuerzan por restablecer la armonía del flujo energético por los. 
meridianos del cuerpo. 


Mijo. Un cereal de grano pequeño, amarillo, que se presentan 
en diferentes variedades, siendo el mijo perlado la más común. El 
mijo зе utliza en sopas, platos de vegetales, platos de verduras, 
cazuelas, y como cereal 


Mirin, Un vino de cocinar hecho con arroz moreno Ше in 
кер боа atención aleomprar mirin, porque muchas variedades 
Кон е Тап lacado соп granos refinados y adiivos 


Miso. Una pasta de soja zica en proteínas, fermentada, que 
tiene ingredientes tales como soja, cebada, y arroz moreno o blan- 
co. El miso se utiliza en caldos para sopas, y como sazonador. 
Cuando se consame de forma regular, favorece la circulación y la 
digestión. El miso mugi es normalmente el mejor para uso diario, 
pero pueden utiizarse а veces otras variedades. Los misos de fer- 
mentación rápida o breve, que se fermentan durante muchas se- 
manas, y son menos adecuados si se quieren usar de forma más 
frecuente; su contenido en sal es mayor que el de las variedades 
largas, como el miso mugi y hatcho. Ver también: Miso Genmai, 
Miso Hatcho, Miso Mugi, Miso Мао, Miso Onazaki, Miso Rojo, 
Miso blanco, Miso Amarillo. 


Misú amarillo. Un miso de fermentación breve hecho con arroz 
blanco, soja у sal marina. Este miso tiene un sabor salado, pero 
dulce que se usa para hacer sopas, salsas, y platos de verduras. Es 
ени tambn раз so дош por йиш do бш 


Miso blanco, Un miso de fermentación breve, hecho coa arroz. 
blanco, soja, y sal marina. Usado para hacer caldos para sopa y а 
veces en platos de verduras. Adecuado para que lo usen de forma. 
ocasional individuos con buena salud. También зе llama miso shiro. 


Miso de arroz moreno. Ver Miso Genmai. 


Miso en puré, Miso que se ha convertido en una pasta cremosa, 
suave, que permite mezelarla fácilmente con otros ingrecientes. 
Para hacer puré de miso, póngalo en un tazón o suribachi y añada 
agua o caldo bastante para hacer una pasta suave, Mézclclo con 
una mano de madera o una cucharilla. 


Miso Genmai. Miso hecho con soja, arroz moreno, y sal ma- 
rina, fermentado durante aproximadamente 12 meses. Se usa para, 
hacer sopas o para sazonar platos de verduras. También se llama. 
Miso de Arroz Moreno. 


Miso Hatcho. Miso hecho con soja y sal marina y fermentado 
durante un mínimo de dos años. Tiene un sabor algo salado y puede 
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usarse de vez en cuando para hacer caldos para sopas у condimen- 
tos, y para sezonar platos de verduras. Este miso, oscuro y rico, es 
bueno, en especial en tiempo frío. 


Miso mugi. Miso hecho con cebada, soja, y sal marina, fer- 
mentado durente 824 meses. Este miso, muy aromático, puede 
usarse a diario todo el año para hacer caldos de sopas, condimentos, 
y encurtidos, y para sazonar platos de verduras o legumbres. El 
miso mugi generalmente es adecuado para que lo usen personas 
con enfermedades serias. 


Miso пако, Un condimento hecho con soja, cebada, kombu, 
y jenjibre; en realidad, no es un miso. 


Miso onazaki. Un miso hecho con arroz blanco, soja, y sal 
marina. De color más claro que el mugi, el hatcho y el genmai; el 
onazaki tiene un aroma més rico. Se usa а veces para hacer callos 
de sopas y para sazonar platos de verduras. 


Miso rojo. Un miso de sabor salado, de fermentación larga, 
hecho a partir de soja y sal marina. Adecuado рага uso ocasional 
por individuos de buena Salud. También se llama miso aka. 


Mochi. Un fuerte pastel o bola de arroz hecho con arroz mo- 
reno dulce aplastado. El mochi es bueno en especial para madres 
lactantes, porque estimula la formación de leche en las mamas. El 
mochi puede prepararse en саза o comprarse ya hecho; сз un plato 
excelente. 


Mucus. Secrección de las membranas mucosas, que sirve nor- 
malmente para proteger y lubricar muchas partes del cuerpo. Las 
enfermedades, la contaminación ambiental, fumar, y el consumo 
excesivo de grasas, azúcar, y productos farináceos pueden estimular. 
1а sobreproducción de mucus y la oclusión de los conductos corpo- 
tales, impidiendo que el cuerpo elimine las substancias perju- 
diciales. 


Mugicha. Un té hecho con сада descascarada y tostada, у 


agua. El mugicha puede servirse caliente, o frio, como bebida 
refrescante en el verano. 


Nappa. Ver Col China. 


Natio, Habas de soja cocidas, mezcladas con emzimas benefi- 
diosas, y fermentadas durante 24 horas. El natto tiene un elevado. 
contenido en proteínas y vitamina Вә. 


де". Сона hecho con sal marina, utilizado para hacer 


Nishime. Un método de cocción en que distintas combinacio- 
nes de verduras, o productos de soja se cuecen lentamente con un 
poco de agua y salsa de soja tamari. También se denomina Cocción 
sin Agua. 


Nori. Láminas finas de color negro o rojo oscuro de ап alga 
marina seca. El nori a menudo so tuosta а la llama hasta que se 
vuelve verde. Se usa también como guarnición, se enrolla en torno 
а bolas de arroz al hacer sushi, о se cuece con salsa de soja tamari 
como condimento. Es sico en vitaminas y minerales. A veces se le 


lama faver. 


Norishio. Piezas de nori cocidas largo tiempo con salsa de soja 
tamari y agua. 


Oden. Un plato enel que se cuggen juntos, a fuego lento, largo 
tiempo, vegetales de raíz, algas тпа, productos de soja, y a 
veces pescados. Se usan muchas combinaciones de ingredientes 
usados para hacer este excelente estofado de invierno. 


Опар. Pastelillos glutenosos hechos de arroz dulce aplastado 
y enrollado, cocido, o recubierto de semillas de sésamo tostadas y 
partidas, pasas y judías de aduki en puré, етс. Con frecuencia se 
toma como postre. 


Pan de trigo brotado. Un pan de grano integral hecho con trigo 
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usarse de vez en cuando para hacer caldos para sopas у condimen- 
tos, y para sazonar platos de verduras. Este miso, oscuro y rico, es 
bueno, en especial en tiempo frío. 


Miso mugi. Miso hecho con cebada, soja, y sal marina, fer- 
mentado durente 824 meses. Este miso, muy aromático, puede 
usarse a diario todo el año para hacer caldos de sopas, condimentos, 
y encurtidos. y para sazonar platos de verduras o legumbres. El 
miso mugi generalmente es adecuado para que lo usen personas 
con enfermedades serias. 


Miso пако, Un condimento hecho con soja, cebada, kombu, 
y jenjibre; en realidad, no es un miso, 


Miso onazaki. Un miso hecho con arroz blanco, soja, y sal 
marina. De color más claro que el mugi, el hatcho y el genmai; el 
onazaki tiene un aroma més rico. Se usa а veces para hacer callos 
de sopas y para sazonar platos de verduras 


Miso rojo. Un miso de sabor salado, de fermentación larga, 
hecho а partir de soja y sal marina, Adecuado рага uso ocasional 
por individuos de buena Salud. También se Пата miso aka. 


Mocni. Un fuerte pastel o bola de arroz hecho con arroz mo- 
reno dulce aplastado. El mochi es bueno en especial para madres 
lactantes, porque estimula la formación de leche en las mamas. El 
mochi puede prepararse en саза o comprarse ya hecho; es un plato 
excelente. 


Mucus. Secrección de las membranas mucosas, que sirve nor- 
malmente para proteger y lubricar muchas partes del cuerpo. Las 
enfermedades. la contaminación ambiental, fumar, y el consumo 
excesivo de grasas, azúcar, y productos farindceos pueden estimular. 
1а sooreproducción de mucus y la oclusión de los conductos corpo- 
tales, impidiendo que el cuerpo elimine las substancias perju- 
diciales. 


Mugicha. Un té hecho con cebada descascarada y tostada, у 


agua. El тра puedo seine lente, o їп, ida 
refrescante en el verano. aiit 


Nappa. Ver Col China. 


Natio, Habas de soja cocidas, mezcladas con emzimas benefi- 
osas, y fermentadas durante 24 horas, El natto tiene un elevado. 
contenido en proteínas y vitamina Вә. 


a Nit. Coagulante hecho con sal marina, utilizado para hacer 


Nishime.. Un método de cocción en que distintas combinacio- 
nes de verduras, o productos de soja se cuecen lentamente con un 
poco de agua y salsa de soja tamari. También se denomina Cocción 
sin Agua. 


Nori. Láminas finas de color negro o rojo oscuro de ап alga 
marina seca. El nori a menudo se tuosta а la llama hasta que se 
vuelve verde. Se usa también como guarnición, se enrolla en torno 
a bolas de arroz al hacer sushi, o se cuece con salsa de soja tamari 
como condimento, Es sico en vitaminas y minerales. A veces se le 
lama Jer. 


Norishio, Piezas de nori cocidas largo tiempo con salsa de soja 
tamari y agua. 


Oden. Un plato enel que se cuen juntos, a fuego lento, largo 
tiempo, vegetales de тий, algas limas, productos de soja, Y a 
Visas рсе. So шып muchas combisacinos de ingredientes 
Mados para facer este excelente eolado de invierno. 


вар, Pastelllos glutenosos hechos de arroz dulce aplastado 
y enrollado, cocido, o recubierto de semillas de sésamo tostadas y 
partidas, pasas y judías de aduki en puré, etc. Con frecuencia se 
toma como postre. 


Pan de trigo brotade, Un pan de grano integral hecho con trigo 
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cemojado que ha germinado, y se ha cosido. El pan de trigo ser- 
шо mo montiene harina. sal, nî aceite, y es muy dulce y blando. 


Planta del bistec. Ver shiso. 


Polvo de Wakame goma. Un condimento hecho con cereales 
legumbres, у абез tostadas. Los ingredientes se combinan de for- 
HE фетеме para crear distimos aromas. Usado como el café 
instantaneo. 


principio de unificación. El principio del yin y el yang, funda- 
mento filosófico de la macrobiótia. El principio unificación afirma. 
Que одо en el universo está en cambio constante y que las fuerzas 
шага se complementan entre sí. Una comprensión de este 
Principio favorece la armonía corporal y mental, y ayuda a los 
idividuos a lograr el equilibrio con el mundo natural. Ver también, 


Yang; 


маро, Una ¿an familia de хороша marinos que crecen 
оне en абоз cosas de Estados Unidos, El quelo se 
Dota con facilidad en las tiendas de alimentación natura 
consigue аата то еп polvo. Ёз una excelente fuente de 
Fieras, тойс el yodo 


Sake. Vino japonés de arroz, que contiene un 15 por cien de 
alcohol, usado a menudo en cocina. 


Sal marina. Sal obtenida del agua de mar por evaporacion, a 
diferencia de la sal mineral obtenida de minas terrestres. La sal de 
"ш зе procesa al sol o en horno. Tiene muchos oligoelementos; 
no contiene azúcar ni aditivos químicos. 


sse, Eaa daga 


Saya. Un vegetal verde, de hoja, con tallos blancos gruesos 


que se parecen а un troncho de col. El saya se usa principalmente 
en platos de verano. А veces el nombre inglés, bok choy, se en- 
cuentra como pok choy. 


Seitan. Gluten de tigo cocido en salsa de soja tamari, kombu 
y agua. El seitan puede hacerse en casa о comprarse уа hecho en 
machas еди de almentción паша, Tiene un cado cone 
ido en proteína у comsistencia gomosa, siendo ungusituo idoal 
dela came. "e" 


Semillas de sésamo negro. Pequeñas semillas de sésamo usadas 
а veces como guarnición о para hacer gomashio negro, un condi- 
mento. Estas semillas son diferentes de la variedad parda o blanca. 


Shiatzu, Ura forma de masaje oriental que elimina los blo- 
queos de energía electromagnética y armoniza el flujo de energía 
por los meridianos del cuerpo. 


Shiitake. Hongos desecados, importados de Japón y disponi- 
bles en fresco ea muchas zonas de Estados Unidos. Ambos tipos 
pueden usarse para aromatizar caldos, para sopas o platos de ver- 
duras, y el shiitake seco puede usarse еп preparaciones medicinales. 
Estos hongos ayudan al cuerpo а liberarse del exceso de grasas 


hiso. Una hoja roja, encurtida. La planta se conoce como 

planta del bistec. Las hojas de shiso se usan para colorear las 

Ciruelas umeboshi y como condimento. A veces se pronuncia chiso. 
hoya. Ver Tamari y Salsa de Soja Tamari. 

Soba. Cabezuelas hechas de harina de alforfón o una combi- 
mación de harina de alforfón y de trigo integral. La soba puede 
servirse en caldo, en ensaladas, о con verduras. En verano, las 
cabezuelas de soba están mejor frías. 

Soja negra. Ver Judías Negras Japonesas, 


Somen, Cabezuelas de trigo japonés integral o refinado. Más 
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fina que el soba y otras cabezuelas de cereales integrales; el somen 
se sirve a menudo durante el verano. 


Suribachi. Un cuenco indentado, de arcilla vidriada. Utilizado 
con mano, llamada surikogi, para triturar o moler alimentos, Es un 
articulo especial de la cocina macrobiótica; el surbachi puede usar- 
Se de distintas formas para hacer condimentos, mezclas, arreglos, 
тело» para niños, mantecas de frutos secos, y preparaciones 
medicinales. 


Зипкор. Una mano de madera que se usa con el suribashi 
Usada para hacer gomashio, reducir a polvo algas marinas, y Otros 
condimentos, y preparaciones medicinales. 


Sushi, Arroz enrollado con verduras, pescado, o encurtidos, 
envuelto en nori, y cortados en rodajas. El sushi es cada vez más 
Popular en Estados Unidos. El sushi más saludable está hecho con 
тог morero у otros ingredientes naturales. 


Tahini. Una manteca de fruto seco obtenida moliendo semillas 
descascaradas de sésamo blanco hasta que queden cremosas. Se usa 
como la mantequilla de sésamo. 


Takuan. Daikon encurtido en salvado de arroz y sal marina. 
Toma su nombre del sacerdote budista que inventó este método 
particular de encurtido, A veces se pronuncia kuwan: 


Tamari y salsa de soja tamari. La эша de soja tamari es una. 
salsa de soja tradicional, hecha de forma natural, para distingairla 
Зе as variedades que han sufrido un procesado químico. El tamari 
Original o «real» es el líquido malo vertido durante el proceso de 
fabricación del miso hatcho. La mejor calidad de la salsa de soja 
tamari es la fermentada raturalmente durante más de un año y se 
hace totalmente de soja, trigo y sal marina. La salsa de soja tamari 
muchas veces es denominada como shoyu, 


“Taro. Un tipo de patata con piel gruesa, de color oscuro, con 
pelos. Se come Como verdura o se usa еп la preparación de cata 
Plasmas con fines medicinales. También se Папа albi 


‘Té bancha. Su nombre correcto es kukicha; el bancha se com- 

рше da hojas o brotes de arbustos de té japonés maduros, El 

ncha ayuda a la digestión, tene un elevado contenido en calcio 

y no contiene colorantes químicos. Es un desayuno excelente; о 
como bebida tras la cena. 


Té mu, Té hecho con una mezcla de hierbas tradicionales, no 
estimulantes. Es una bebida que hace entrar en calor y fortifica; el 
té mu es bueno en especial para los órganos reproductores feme- 
minos. Dos variedades populares del té ma son las 9 y la 16. 


"теда. Un condimento hecho con miso hatcho, aceite de sé- 
samo, lampazo, raíz de loto, zanahoria у raíz de jenjibre. El kia 
se saltea a fuego lento durante bastantes horas. Tiene color Йо 
oscuro y muy Fica en hierro, 


‘Tempeh, Un alimento derivado dela soja, tradicional, de soja 
partida, agua y bacterias beneficiosas, que se ha permitido fermen- 
tar durante muchas horas. El tempet se cone en Indonesia y Sri 
Lanka como almento fundamental. Rica ca proteinas fáciles de 
digerir y en vitamina Вуз; el tempeh puede encontrarse semiprepa- 
rado en algunas tiendas de alimentación natural. 


Tempura. Un método de cocción en el que se rebozan vege- 
tales de la estación y pescado o algas marinas y se frien en aceite 
sin refinar. El tempura se sirve a menudo con sopas y encurtidos, 


"Tofu. Cuajada de soja, hecha a partir de soja y nigari. El tofu 
ез un alimento rico en proteínas usado en sopas, platos de verduras, 
aderezos, etc. Ver también: Tofu Seco. 


Tofu seco. Tofu deshidratado de forma natural por desconge- 
lación. Usado en sopas, estofados, verduras y plates de algas ma- 
rinas. El tofu seco contiene menos grasa que el tofu normal. 


Toxina. Un compuesto venenoso de origen vegetal o animal 
que estimula la producción de anticuerpos. 


Udon. Cabezuelas a estilo japonés hechas con harina de trigo, 
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integral, о de trigo integral y flor de harina. El udon tiene 
ч sabor más ligero que la soba (harina de alforión) tallarines, y 
puede ser usado indistintamente. 


Unevoshi. Ciruclas saladas, encurtidas, que estimulan el ape- 
tito у la digestión y ayudan а mantener el equilibrio alcalino de la 
Sangre. Las hojas de shiso le dan un color rojizo y aroma natural 
Оры ciruelas durante el encurtido, Las umeboshi pueden utilizarse 
enteras o en forma de pasta. 


Vegetales marinos. Cualquiera de las muchas plantas marinas 
utilizadas como alimento. Los vegetales marinos son una fuente 
Principal de vitaminas, minerales, y oligoelementos en la dieta 
mactobiótica 


Vinagre de arroz moreno. Un vinagre de sabor muy suave 
hecho de arroz moreno о arroz moreno dulce fermentado. El vi- 
nagre de arroz no forma ácidos еп el cuerpo, como el vinagre de 
sidra de manzana. 


Vinagre umeboshi. Un vinagre salado, agrio, hecho de ciruelas 
umeboshi, Diluido en agua, se usa en salsas dulces у апаз, ensa- 
ladas, aderezos рага ensalada, ete. 


Wakame. Un alga marina delgada, larga, verde, usada рага 
hacer platos variados. De elevado contenido en proteínas, hierro, 
пасан ol wakeme tiene un sabor dulce у una textura delicada 
Es especialmente bueno en la sopa de miso. 


Wasabi. Un rábano picante, japonés, verde claro que se usa 
еп el sushi o, de forma tradicional, con pescado crudo (sashimi). 
TA wasabi es una especia muy fuerte. 


Yang. En macrobiótia, energía o movimiento que tiene una 
direkê centripeta o паса adentro. Una de las dos fuerzas anta- 
Fonts, pero complementarias, que juntas describen todos los fe- 
SS menos. el yang se simboliza tradicionalmente por un triángulo. 
Ver también: Prinopio de Unificación; Yin. 


Yin: En masrobiótica, energía o movimiento de dirección cen- 
trifuga о hacia afuera у que de como resultado la expansión, Una 
Че las des fuerzas complementarias que describen juntas todos los 
fenómenos; el yin se simboliza tradicionalmente con un triángulo 
invertido, Ver tembién: Principio de Unificación; Yang. 


Yu-dofu. Un tofu cocido a fuego lento y plato de verduras 
servido en caldo sazonado. El yu-dofu es popular en Japón y es 
ideal para cenas en otoño e invierno, Puede servirse en distintas 
salsas, caldos y guarniciones. 


Apéndice D 
ALIMENTOS DE TRANSICION 


e aditiyos químicos potencialmente рег 
sólo son adecuade 
alimentación macrobiótica. 

"Algunos de los alimentos o ingredientes enumerados еп |а 
colmea de la derecha del cuadro se recomiendan para usarlos 
ото sustituto de los alimentos, más convencionales, enumerados 
SO quiera, Puede usarios como alimentos de transición durante 
«periodo de familiarización con los métodos y técnicas de cocina 
macrobiótica. 

Por ejemplo, si asa un pastel, puede que desee sustituir el 
endulzante que aparezca en su receta favorita рог malta de cebada, 
Saabe уйше (de arroz), o jarabe de arce. También puede que 
Jatera hacer la corteza con aruruz, о kuzu, y harina integral para 
Testas, en vez de usa huevos y harina blanqueado, De esta forma, 
нега más sensible a los aromas y calidades de sus ingredientes 
Же cocina. Una valoración y apreciación de estas propiedades, y de 
ша. es fandamental еп la forma de vida macrobiótica. Es impor- 
Ише тесотйаг, sin embargo, que la utilización de unos ingredientes 
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más sanos es sólo ша parte de un modo de vida más natural 
También es importante el uso de variadas técnicas de cocina у 
Sombinaciones de alimentos adecuadas, como se ha analizado a lo 
боо де as páginas de este libro. Además, la forma de comer 
macrobiótica armoniza al cuerpo con los cambios estacionales ea 
nuestro entorso natural. La forma de vida macrobióica incluye 
@ ejercicio moderado y una filosofia positiva, asî como una dieta 
sana. 

Tas recomendaciones sobre 1a torma alinentación macrobióica 
no son arbitrarias, sino que están fundadas más bien en las formas 
Че alimentación tradicionales que comparten muchos puetlos en el 
mundo. Su efcacia se ha demostrado por la salud y vialidad ea 
general de los individuos que adoptan esta forma de alimentación, 
S'en algunos casos, por la recuperación de serias enfermedades. 
Las recomendaciones macrobióticas estándar en cuanto a dietética 
se han forjadoa lo largo de muchos años de estudio y experimencia. 
Ademés, ls sonsejeros masrobiótios experimentados ayudan а 
cada individuo a la hora de modificar la dieta estándar para adap- 
tarse a sus necesidades particulares, 

Todas las recomendaciones dietéticas se basan on el uso correc- 
to de alimentos integrales, naturales, у están destinadas а estimular 
el equilibrio y la salud corporal. Estas cualida@s y este vigor son 
те necesarios que nunca en nuestro complejo mundo moderno: 

Para la información sobre alimentos e ingredientes recomen- 
dados para su uso тейи on adi пасо, ver Capitulos 

y 
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к Alimentos e ingredientes 
КО еза 
теш үт ms ra) 


"Ашенов al Lacteos; ala levadura y pro- Palomitas de maiz caseras, 

horno ductos refinados. pasteles de arroz, panes sin 
levadura, postres de cereales 
integrales y cereales integra 
ls 
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ALIMENTOS DE TRANSICION (Cant) 
menos modernos mes ener 
йок e greene e raión 
теш өчө мны) 

Bebidas Alcohol, café, cafeina comers Апазаке, 16 bancha, té ver- Productos’ Todos Pasteles de tigo integral о 
cial y tés de hierbas, jugosde de, té mu, jugos de frutas nie de harina. bien otros de cereales inte- 
бапа ргосзабон, leche, beoi- tales, viro de arioz, leche senado rales, pastelitos, cabernet 
ds suaves, agua de йо. de frutos secos o de semillas. Stars 

Leche de soja, agua de me- 
тани o de fuentes 

Grasas Mantequilla, nala, queso, Mantequilla de frutos secos, 
Margarina, mayonesa, leche, aces Sin refino de mal, ol 
ogur va cacahuste sésamo, зой, 

piso y пато 

Frutosy En lato, con conservantes, Zanahorias, nabos, «айб 

Шеш» yO arca secos, con aditi. тыр frutas seca al naturali 

does des; tropicales frutas de cima templado. 

Gelatina Todas las marcas Agaragar (kanten) 

Proteins Carne, queso, pascado arul, Legumbres, seitén, derivados 
Cordero, cerdo, aves, temera de soja, tolu pescado blanco, 

Cereales integrales 
Huevos Ашта о kuzu en polo 
@йлдо para asar), tofu 

su Sal comin mineral, sal de — Gomoshio, miso, sal de mar, 
таг gris, sal yodida algas marinas en polvo, tam 

fi tekka 

Endulzames — Endulzants artificiales, ho» Amasake, jugo de manzana o 


жоме, jarabe de тай, miel, 
теш, azdcar, fructosa 


Sia, mala de cebada, fruts 
езеш о cocida, jarabe de 
эке, mirta, frutas secas lar 
tarai, jarabe ушп (de апа) 


Apéndice E 
CLASES E INFORMACION ADICIONAL 


La información adicional sobre cómo seguir una dieta basada 
en alimentos naturales puede obtenerse ел la Fundación Este Oes- 
te, una institución no lucrativa establecida en 1972. La Fundación 
Este Oeste y sus siete oficinas principales o regionales por todo el 
país ofrecen clases continuas dirigidas al público en general sobre 
Cocina macrobiotica, medicina y losoffa oriental y temas anexos. 
También tiene servicios de consulta con personal experto y fichero. 
де médicos, enfermeras colegiadas y otros profesionales de la salad. 
tras actividades son 105 cursillos de fia de semana y duración 
mensual sobre el enfoque macrobiótico de sanidad preventiva, so- 
bre el cáncer y enfermedades degenerativas; campamentos anuales 
de verano en Pennsylvania y al oeste de Massachusetts; conferen- 
cias y asistencia a la investigación para la profesión médica; y 
servico de venta por correo de libros y publicaciones, Hay también 
centros de Macrobiotica International y Centros Este Oeste en 
Canadá, Latino América, Europa, Medio Oriente, Africa, Asia y 
Australia. Los alimentos integrales y artículos procesados de forma 
паша descritos en este libro están disponibles en miles de tiendas 
de alimentación natural y de salud, así como ea un número cre- 
ciente de supermercados. Los artículos macrobióticos de especial 
dad se pueden conseguir también por correo de varios distribuido- 
тез y detallistas. 

“Contacte con una de las oficinas enumeradas más abajo para 
obtener más información sobre los servicios educativos olas tiendas 
de alimentos integrales de su zone. 


CLASES E INFORMACION ADICIONAL з 


Massachusetts Maryland 

Boston Headquarters East West Macrobiotic 
Macrobiotics International and Foundation 

the East West Foundation 604 East Joppa Rd. 


loo ЕЯ 
Brookine, МА 02147 E 

(617) 738-0045 эшан 
Connect New York 

The Nherobioie Acción М Mati Center 
ol Comerc oi Ne York 
impone NON 
аанын: Now Yont, NY 10024 
(203) 344-0090 (212) 877-1110 
поа Fano 

Macrotiotie Foundation of Fio- Bist Wea Foundation 
sa ETE 


З Franklin Ave Piiladeiphia, PA D147 
Coconut Grove, FL 33133 6 
(305) 448-6625 ееп 


Minois, 
East West Center 
£28 Davis St. 
Evanston, IL 60201 
12) 328-6632 


Para los que quieran estudiar més sobre el tema, el Instituto 
Kushi, una institución educativa fundada en Boston en 1979 con 
oficinas en Londres, Amsterdam y Amberes, ofrece cursos atiempo 
completo у parcial para todos los que quieran convertirse en maes- 
tros о consultores macrobiólicos. El Instituto Kushi publica la 
«Guía de Maestros y Consultores macrobigicos. El Instituto Kush 
publica la «Оша de Maestro y Consultores macrobióticos», con la 
lista de los graduados que están cualificados para ofrecer su gula 
са cuanto al enfoque macrobiético de la salud. 
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Instituto Kushi 
17 Station Street 
Brookline, MA 02147 
(617 731-0564 


Se producen continuos avances en el campo de la macrobiótica, 
reseñados en varias publicaciones, incluido el East West Journal, 
una publicación mensual iniciada en 1971 y ahora ya con 200.000 
lectores en todo el mundo. El EWJ publica regularmente artículos 
sobre salud y nutrición, así como sobre ecología, ciencia, parapsi- 
cologla, técnicas, embarazo y nacimiento natural y cuidado de los 
niños. 


East West Joumal 
17 Station Street 
Brookline, MA 02147 
(617) 232-1000 
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